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یمسفر من» خوش آمدی! 


به خاطر اینکه ششمین کتاب را با تو به اشتراک می‌گذارم. بسیار هیجان‌زده هستم. 
امینوارم مانند دیگر کتاب‌هايم در زندگیات تأثیرگذار باشد. هنگام نوشتن هر سطر 
از اين کتاب از خودم می‌پرسم: «آيا این سطر چیزی به زندگی خوانندگان کتابم 
اضافه می‌کند یا نه؟» 

بهترین پیام‌هایی که از خوانندگان کتاب‌هایم دریافت می‌کنم این است: 
ازندگیام تغییر کرده است.» «با وجود کتاب‌های شما توانستم دور بیماری‌ام را 
سپری کنم.» «حالم را خیلی خوب کردید.» 

از کود کی‌ام به صوفیسم و تصوف علاقه‌مند هستم. این‌ها دیگر تکه‌هایی از من 
شده‌اند. با فلسفهٌ تصوف بزرگ شده‌ام و با این مفاهیم به زندگی جنگ زده و ك را 
کردم و تعليم این فلسفه را برایشان شرح دادم. 

هزاران بیت و هر سطری که مولانا نگاشته است» در ذهنم حک شده‌اند. 

یک روز نشستم و به این فکر کردم که اگر مولانا می‌خواست برای انسان‌های 
عصر حاضر بیست‌ویک قاعده بنویسد» چه قواعدی می‌نوشت. پس از مراقبهٌ عمیقی 
3 «بنبرهانجام دادم و مدت زیادی که به این موضوع فکر کردم. سی‌وب نج 
امه رف ناراد سس ویک فاعم تاه کردم رای 
ما ۱ ۱ ۱ ۱۳۳۷ 
کل کردم یی ماما ات ار کاب توحته قد؟ 

۲ آرزوی اینکه این کتاب مانند آب جریان بیابد و زیبایی بیافریند. 
ار دیگر, خوش آمدی. همسفر من! 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


وال کرد دیگر از اپنگه پان ار ۲۶ ۱ پیس حو اضر 
بل نداد وه بت خود و یسم هی اعتماد پا کرد ود ۱۰ : 
۱ «حرص را رها کن» 
خودت را بهوده از پا دنور 
جراغ و استاد یکی است.» 
موز 


موضوع حرص, عزم و تسلیم‌سدگی 


داستان کرم گردو را شنیده‌ای؟ 

کرم گردو علی‌رغم بدن نحیف و ضعیف خود بازهم توانسته بود سوراخی روی 
پوست گردویی که به آن چشم دوخته بود ایجاد کند. 

همین که توانست وارد گردو شود با طمع بسیاری شروع به خوردن گردو کرد؛ گوبی 
فردیی وجود ندرد. هرچیزی که به چشم می‌دید را می‌خورد. بی‌وقفه خورد و خوردو 
خورد. انگار که از قحطی آمده باشد سپس شکمش پر شد و باد کرد. آن‌قدر خورد تا 
روزی رسید که دیگر از شدت چاقی قادر به حرکت نبود. دیگر نمی‌توانست از سوراخی 
که ایجاد کرده د ۰ : 1 ۲ . 

۶ رون برود. خارج شدنش از آن سوراخ غیرممکن شده بود. درست 
است که سیر شده بود, اما دا 
9 خل پوست گردو گیر افتاده بود. 


تالان د تا > 
۳ بِ بزرگ‌تر کند, اما بی‌فایده بود. فقط یک فکر در 
می‌پیچید: 
۱ ود یرون بروم؟» به ذحده ۳ انتظار 
کشیدن برای لاغر شر. 3 د بروم:» به ذهنش رسید که تنها راه چاره ۳ 


#س از دوزها همان کوزه کی از و 1 ور طبیعی شروع به لاغر شدن کرد. راب۳ . 
۲ 0 سوراخ وارد گردو شده بود توانست از آن خارق , 
وت رالات 
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قاعده ۱ 
کرم گردوی گرسنه و پوست خشکيدة گردو مانده است. 
عرم متوجه شده که اشتباه کرده است, اما کجل؟ 
شاید اگر زمانی که با حرص گردو را می‌خورد» متوجه اشتباهش می‌شد نتیجه 
رسییار متفاوت‌تر می‌شد. آما حرص» سمی لذیذ است. سرگرم‌کننده و فریبنده است. در 
ی نوا ارشاآمی‌کند اما تو رابه تیاهی ام یکشائف بی‌شنک گبتی ده چشدمانشن 
بهواسطً حرص‌وطمع روی شرایط, امکانات اتفاقات و آینده بسته شده است» تاوان 
تیار نسکیتی خواهد پرداخت. 
شاید کسانی باشند که بگویند یعنی چه؟ باید گرسنه می‌ماند؟ 
اگر به میزان گرسنگی‌اش می‌خورد. تاوان آن را با زندگی‌اش نمی‌پرداخت. 
حال آنکه این کرم نه به خاطر سیر کردن شکمش, بلکه در پی سیر کردن افکار, 
ترس‌ها و اضطراب‌ها غرق در لذت خوردن شده بود. دچار طمع شده بود و با عزم 
خود توانسته بود سوراخی روی گردو ایجاد کند. اما درنهایت به‌خاطر طمع خود در 
شرایطی قرار گرفت که زندگی‌اش با تهدید همراه شد. 
درواقع این داستان نکات بسیار مهمی دارد که می‌توان ساعت«ا درموردشان 
صحبت کرد. حرص گردابی جذاب است که در طول دوره‌ها بشر را در خود گرفتار 
کرده است. با طمع بی‌پایان و سیری‌ناپذیر در پایان روز چیزی که به دست خواهی 
آوره ناراحتی و خسران خواهد بود, زیرا ذهنی که فقط بر دریافت و مصرف متمرکز 
باشد. در مکانیسم مشاهده متفیرهای پیرامون شرایطی که آن را زنده و پویا نجه 
می‌دارد و براساس آن موضح‌گیری می‌کنده عمل نمی‌کند. وقتی تفییر فصل را در 
بیرون نادیده بگیری و به آن بی‌توجه باشی» درنهایت بیش از لذتی که از خوردن 
برهای» راه را برای پشیمانی باز خواهی کرد. 


ات 
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قاعده ۲ 


برغ اگر خطبه خواند شاخ اگر گل فشاند سبزه اگر تیز راند هیچ ندارد دوا 
۰ ۰ ۱ 
شرب گل از ابر بود شرب دل از صبر بود ابر حریف گیاه صبر حریف صبا 


کی از تله‌هایی که در نَ می‌افتيم سرعت و شتاب است... 

حال‌آنکه هیج‌چیز به میزان شتاب, تو را به تأخیر نمی‌اندازد. انسان چیزی که 
برای آن شتاب‌زده عمل می‌کند دیا از دست م دهد یا در رامین به‌ان قاحیر 
می‌کند يا هرگز به آن دست نمی‌یابد. یکی از خطاهایی که در زندگی مرتکب 
می‌شویم, همین شتاب‌زدگی است. فکر کنم این یکی از ضعف‌های ما باشد. 

می‌خواهیم بی‌معطلی بشود. می‌خواهیم بی‌معطلی برسیم. می‌خواهیم بی‌معطلی 
آغاز شود. هرچه می‌خواهد باشد, فقط بی‌معطلی بشود. می‌خواهيم بی‌درنگ به 
ژاهایمان دست بيابیم. زود موفتی شویم. زود انجامش دهیم. زود به دست بياوريم. زود به 
سل برسیم. زود به درآمد برسیم. بی‌درنگ هرچه می‌خواهيم؛ متعلق به ما شود. هر 
تلوردی که بلون زحمت و صبری که در فرجة رشد باید از خود نشان بدهیم به دست 
#ریم برای مدتی کوتاه مهمان ما خواهد بود؛ نه ارزشی خواهد داشت و نه چیزی به ما 

خواهد کرد و نه قابل‌اعتماد خواهد بود. 

2 متفر بوع مق خودش است. نه گل پیش از موعدش باز می‌شود و نه خورشید 
اطع میکتت کم زصیرکن تسیل وه سس یدسوت ت و تواهت امد 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 
راارزش, میأن‌بری نداره چرأکه در روند بالع شن خر میان‌بری یار 1 
مسیر بااررس د ۳ 
دور می‌کند یا به‌سوی تاریکی‌ها یی" 
مسیر باندترین قل جهان وا فعم کی 
می‌خواهی امتحان کن و باسرعت پلندترین جهان ر ستح کن. همیری 
. , فشار هوا و تفاوت ۱ ۵ , 1 
باشتاب شروع به کوهنوردی کنی 9 و 
می‌شود از هوش بروی: غیرممکن است به فله برسی. صعود به های بلنده دور 
کوته‌مدتی که بین آن‌ها ایجاد می‌کنیء آرامآرام به راهت ادامه بدهی» می‌تونی اي 
فرصت را پیدا کنی که از قلاْ بلندترین کوه دنیا به پایین نگاه کنی. 
می‌خواهم بگویم هرگز فکر نکن که انتظار و مدتی که به صبر می‌گذرانی, تو را 
آهسته می‌کند. کاملاً برعکس! این صبر» سرمایه گذاریای است که وقتی به هدفت 
اگر می‌خواهی دربارة موضوعی عجله کنی» بهتر است آن موضوع؛ یادگیری 
باشد. بیش از این به تأخیر نینداز و دست از آن نکش. نگو «پس از این به چه دردی 
۰ ۳ ۳ 
خواهد خورد؟» هم‌اکنون اولین قدم را برایش بردار. بیش از این تأخیر نکن. 
به تاخیر انداختن و عجله کردن! 
زمانی که بتوان, 7 ۱ : 
۳7 5 وی تعادل را بين اين دو برقرار کنی» خواهی دید که همه چیزلز 
ود به وقوع می‌پیوندد. :ز ۱۳ ِ 
ما ذهن انسان تلده ی دیق است؛ نه تأخیر می‌کند و نه زود مرس 
می ند از زماه رء "۳ 4 
می‌زنده جریان وز 7 زمان پیشی بگیرد. اين کار نظم کاتنات را به‌هم 
#ربان زندکی دا کل‌آلود مم کنر 1 
اسان کر می و به تعادل آن 
بق این وضعیت زحام 
ی 7رد می‌کند. قیهر می‌کند و کارهایی که باید ان 
+ و شتاب‌زده عمل می‌کند. 
ی گرفت. باید با جریان زندگی هماهنگ شوک 
آلهی باشی. 


_ ماب 
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ن از زما. 
مان به سیی- 
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قاعدهٌ ۲ 


می‌توانی تعادل و توازن خود را فدای بازی به تأخیر انداختن ذهن کرده و 
ماب زده عمل کئن؛ لطفاً نگاهی به چیزهایی که تابه‌حال به تأخیر انداخته‌ای بینداز. 
مب آن‌ها چیزهایی بوده‌اند که در مقطعی از زمان عجله داشتی که «بشوند»؛ 
این‌طور نیست؟ 

اما چه شد؟ 

مرچقدر عجولانه عمل کرده‌ای» آن‌ها به همان میزان از تو دور شدند, به وقوع 
پیوستند و به‌ناچار تا زمانی نامعلوم به تأخیر افتاه‌ند 

یشنهاد می‌کنم به عقب برگردی و در زندگیات به تمام چیزهایی که 
شتاب‌زدگی باعث شده به تأخیر بیندازی» نگاه کنی. یک‌بار دیگر هرچه به تاخیر 
نداخته‌ای را دوباره به جریان وا گذار کن. هرطور باشد. این‌بار شتاب نخواهی کرد و 
تسلیم موعد مقرر خواهی بود. 

#کنون چه چیزهایی را بهتأخیر نداخت‌ای؟ 

یادگیری زبان را به زمانی دیگر موکول کرده‌ای؟ 

امروز شروع کن. به جریان اعتماد کن. عجله نکن. گام‌به‌گام یاد بکیر. وقفه‌هایی 
به خودت بده. استراحت کن. مطالب را هضم کن» سپس دوباره ادامه بده. به‌طور 
یقین به قله دست خواهی یافت. تنها کافی است از گام برداشتن دست نکشی: 

بودن در طبیعت را به تعویق انداخته‌ای؟ 


سرعت زندگی زیاد است» تو هم مدام عجله داری. زندگی با پرداختن به امور 
مدرسه. کار خرید. جلسهء مهمانان» دوستان و اقوام می‌گذرد. سرگرم اي امور 
و سپس دیدی که فرصتی برای رفتن به طبیعت باقی نمنده است و آن راب 
۳1 رک موکول کردی؛ این‌طور نیست؟ موکول نکن! هم‌اکنون به باغچه سر 
و بروء پایت را روی خاک بگذار. نفسی عمیق بکش. گل‌ها را لمس 
نگران نباش! به‌خاطر انجام این کارها از هیچ‌چیز بازنمی‌مانی. 


-۱٩- 
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دم کشیدن وقت گذراندن نیس 


بیهوده فا و انتظاری بیهوده کشیدن هم نییییس ۰ 


فرصت دادن, نه برای اتفاق افتادن» بلکه فهمیدن اینکه براک چه چیزی ای 


داری با نداری, 
دم کشیدن چای هم دقیقً به‌همین‌دلیل است. برای دم کشیدن چای نیز به آر 
زمان می‌دهی تا رنگ» طعم و رابحة خود را به آب بدهد. فرجه‌ای که برای دم 
کشیدن به آن می‌دهی را به خودت هم می‌دهی. به اين معنی که برای لذت بردن از . 
نتیجه آنچه برایش زحمت کشیده‌ای» خودت را آماده می‌کنی. 
دم کشیدن تنها برای هستی بخشیدن نیست. 
فرجه‌ای برای فهمیدن و اتخاذ یک تصمیم است. 
وقتی پنزده‌ساله بودم. دو هدف در زندگی‌ام داشتم: موسیقی‌دان شدن و کتاب نوشتن, 
وقتی هجده‌ساله شده بودم. به‌عنوان نوازنده روی صحنه اجرا می‌کردم. با گروه‌های 
گوناگون کنسرت‌های زیلای برگزار می‌کرديم. خرجم را ازطریق موسیقی درمی‌آورد 
همان مقدر لاشی که برای موسیقی‌دان شدن می‌کردم. برای نویسنده ان 
هم می کردم؛ اما نمی‌شد که نمی‌شد. اولین کتابم پس از سال‌های طولائی منتشر 
شد. در هجده‌سالگی اولین رژيايم را به 
نوشتم» بیش از سی سال داشتم. 
#سنده شدن دست نکشیدم,به‌طورقطع زمان خوش ا 
* سم زی بود که آسادگی لازم را داشستي ببمانازة کافی ۸ 
* فرصت کاقی را به خودم داد ودم. یقتی ال 


۷ در سال ۰۱۸ ۰ منتشر شده پنج کتاب دیگرم پشت‌سرهم نوشته شدند و در مدت 
9 زبان ترجمه شدند که به تیراژی بالغ بر چهارصدهزار جلد رسید. 
هر آرزو و استعدادی را به یک بذر تشبیه می‌کنم. برخی از بذرها زود جوانه 

و بضی‌ها دی . هرکدام از هم متفاوت هستند. چون خدمتی که به طبیعت 

کنند و تأثیری که روی آن می‌گذارند. متفاوت است. 

باید هر کدام را با صبر و حوصله تغذیه کنیم و از آن‌ها دست نکشیم. 

رقیقاً مانند درخت بامبو... 

می‌خواهم چه بگویم؟ 

درواقع می‌خواهم داستان درخت بامبو را برایت تعریف کنم» زیرا من هروقت 
دجار شتاب‌زدگی بشوم این داستان را به خودم یادآوری می‌کنم. 

برای کاشت درخت بامبوی چینیء ابتدا جایی که قرار است بذر را در آن بکارند را 
آملاه می‌کنند. شخم می‌زنند و پیازچة بامبو را در آن می‌کارند. برای اینکه جوانه 
بزنده مدتی منتظر می‌مانند. 

فصلی می‌گذرد» اما خبری از جوانه نیست. 

یک سال می‌گذرد اما بازهم جوانه نزده است. 

علی‌رغم تمام این‌هاء مراحل آبیاری به‌طور مرتب ادامه می‌یابد. 

دو سال می‌گذرده سه سال می‌گذرده اما بازهم خبری از جوانه نیست. 

چهار سال می‌گذرد. اما بازهم خبری از جوانه نیست. سال پنجم فرامی‌رسد. 

وقتی به پایان سال پنجم می‌رسند. متوجه جوانه زدن آن می‌شونده اما چنان 


1 1 1 ۳ ۶۰ )۲ 
۶۶ می‌زند که در شش هفته اول شاخه‌های آن بیست‌وهفت متر رشد می‌کنند؛ به 
دی یک ساختمان شش‌طبقه. 


راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


ی که ماوت زد کر من دب شام 
شش هفته اتفاق افتاده است. اما کسانی که وی 72 می‌دانند که زر 
ِ شش ماه بلکه رشد این گیاه در شش سال و شش ماه اتفاق افتاده است. 

خب, حتماً اکنون می‌گویی که این درخت چینی در این شش سال چه‌گار 
می‌کرده است! 

برایت می‌گویم. 

پس از اينکه پیازچه در دل خاک کاشته شد. شروع به ریشه زدن می‌کند. گویی , 
تمرکز کرده که قوت بگیرد. در پایان شش سال, دیگر آماده است تا بزرگ شود وقد 
بکشد. زمانی که به حد کافی ریشه کرد. اگر خودش هم بخواهد. دیکر نمی‌تواند زیر 
خاک بماند. به‌سوی آسمان رشد می‌کند زیرا زیر خاک به‌اندازهُ کافی دم کشیده است. 

در تلاش هستم به تو بگویم؛ به‌جای اینکه به این فکر کنی که چرا به دستش 
نیورد‌ا.به این فکر کن که چقدر دیگر بایدتلاش کنم. با تلاش‌هایی که می‌کنی 
دم بکش. هم به خودت و هم به آنچه آرزویش را داری فرصت بده. 

همواره به خاطر بیاور که هرچیز موعد مقرر خودش را دارد. 

با این آگاهی که خورشید پیش از موعدش طلوع نمی کند و غنجة گل پیش از 
موعدش باز نمی‌شود. اما برای طلوع و شکفته شدن آماده می‌شوند. 


آيا ثروتمند هستی؟ 


"۳ ۳ ۳ ۰ 5 ۹ 0 
0 من: پیش از اينکه به قاعده بعدی بپردازم, می‌خواهم موارد دیگری را به نو 
د ۰ ۶ 

۳-۹ کنم. بله» هم ما دربارٌ اهدافمان صحبت می کنیم و برای رسیدن به آ‌۵ 
لاش می‌کنيم. ای و رن اه تشک 1 
می‌خواهيم تروتمند شویي شاد فمن ۵ .۱۳۳۲۰ 

به‌دنبال این‌ها مانعی برای ثرمس. سویم» ساد شویم. اما فکر نمی کنی با دو 
برای "رومندی‌مان ایجاد می‌کنیم؟ شاید کمی از آنچه ۶ 


جست آن هس 
وجوی ن هستیم را هما کنون داریم! می‌خواهم به این‌ها فکر کنی. 


-۲۲- ۱ 
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# صحبت از ثروتمندی می‌شود. چه چیزی به ذهنت می‌آید؟ 

خودروهایی لوکسء خانه‌هایی گران‌قیمت. مبالغ هنگفت, کشتی‌های تفریحی. 
جواهر ات, ویلاهاء زمین‌ها وغیره. 

یا با تمام اين‌ها احساس ارزشمندی» شادی و قدرت بیشتر می‌کنی؟ 

له؟ 

خب, اگر تمام این‌ها را از تو بگیرنده چه چیزی باقی می‌ماند؟ 

تنها یک چیز! 

تنها ثروتی می‌ماند که کسی قادر نیست آن را از تو بگیرد. این‌ها به تو داده 
می‌شود و تو حس خوبی پیدا می‌کنی. قدرتمند و شاد هستی. حال آنکه وقتی این‌ها 
را از تو بگیرنده ثروتی در تو می‌ماند که نه کسی می‌تواند آن را از تو بگیرد و نه 
کسی می‌تواند آن را به تو بدهد. 

خب, به نظر من باید نگاهی دقیق به آن انداخت. 

همه چیز را می‌توانند از تو بگیرند؛ حتی آزادیات را... 

ممکن است زمانی خودت را در حصار دیوارها پیدا کنی. 

اما آیا تابه‌حال فکر کرده‌ای که چه چیزی را نمی‌توانند از تو بگیرند و جدا کنند؟ 

چه چیزی را نمی‌توانند برای تو ممنوع کنند؟ چه چیزی را نمی‌توانند نابود کنند؟ 
چه چیزی در تو هست که نمی‌توانند بر آن حکمرانی کنند؟ 


پاسخ این پرسش را در خودت جست‌وجو کن, زیرا ثروت واقعی و بزرگ‌ترین 
دارایی تو همان‌ها هستند. 

دانش تو؟ 

منطق تو؟ 

اخلاق تو؟ 


شوخ‌طبعی تو؟ 


راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


لطفً از خودت بپرس که ثروت واقعی‌ات چیست. خواهی فهمید که برای اینک 
شاد باشی» نیازی به خودروهای لوکس» خانه‌های گران‌قیمت» جواهرات» کشتی‌های 
تفریحی و ویلا نداری. متوجه خواهی شد که تمام این‌ها قدرت اینکه ثرون 
واقعی‌ات را از تو بگیرند ندارند. 

من هم بسیاری از اوقات می‌ایستم و به خودم نگاه می‌کنم. 

از خودم می‌پرسم: «ثروت من چیست؟» 

هر زمان ذهنم درگیر مال‌واموال, پول, آسایش و رفاه دنیا شود و دلم بگیره از 
خودم می‌برسم: *چه چیزی هست که نمی‌توانند آن را از من بگیرند؟» 

دقیقا در همان لحظه, یک 
شکرگزاری می‌کنم. 

برای من ثروت حقیقی این است که صبح وقتی شهر ک کم دارد شلوغ می‌شود 
ولین پوآچوی ز* از چرخ شیشه‌ای دورهگرد کوچه در کسال سلامتی بخرم۱ 
بجورم. 

اینکه بتوانم بدون 
از پل‌ها بالا بروم, 


بار دیگر به‌خاطر ثروت‌های حقیقی‌ای که دارم 


استفاده از آسانسور به دفتر 
برای من ثروت است. تماشای 
ن چای داغ در دستم؛ 


کارم بروم و بدون کمک هیچ‌کسی 


۰ #. 
منظرهٌ بیرون از ۳ پب‌خره هر ۰ ۲ 
دیدن کسانی که دو سین - ۳ 


: 3 
0۳ م و پذیرایی از آن‌ها؛ 
تبت 1 


شیرینی که بینمان ردوبدل می‌شود؛ جسارتمان براک 


-۲۴- 


قاعدهٌ ۲ 


۳ کت پنحرة نخان در حال رشد هستند؛ 1[ برای هفتة آینده... همة 
این یبا برای من ثروت است. ثروت گاهی برای من» انتظار روزهای خوب ر کشیدن 
پا لاش برای داشتن روزهای خوب است. ثروت برای من» گاهی یک بشقاب 
ماکارونی است. آگر باشد., وی ت ثروت ی هن گاهی پنیر 

ِ" این ر بگویم که ثروت» ۳۳ شاد بودنت از جچیری است که داری. 

به اد دارم زمانی که بچه بودم. با ساکیب سابانجی که پدر یکی از خانواده‌های 
بسیار ثروتمند ترکیه بود» دربارة پسر معلولش مصاحبه کرده بودند. او می‌گفت: 
«حاضر بودم تمام ثروتم را بدهم تا پسرم سالم به دنیا بیاید». آن شروت بی‌انتهاه 
برای خریدن سلامتی‌ای که محتاج آن بودند کافی نبود. 

مثلاً تو حاضر بودی یک چشمت را چند بفروشی؟ 

نه شوخی نمی‌کنم. 

سوالم کاملاً جدی است. 

راضی می‌شدی درمقابل چه ثروتی چشمت را بفروشی؟ 

دمهزر لیر 

نه» نمی‌فروشی؟ 

صدهزار لیر؟ 

نه, نمی‌شود؟ 

یک‌میلیون لیر؟ 

دهمیلیون لیر؟ 

صدمیلیون لیر؟ 

بازهم نمی‌شود؟ 
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قاعده ۳ 


بار شو تا یار بینی بی‌عدد ‏ زآنک بی‌یاران بمانی بی‌مدد 
دیو گرگ است و نو همچون یوسفی دامن یعقوب مگذار ای صفی 


صبح زود بود که به آورفا رسیدیم. قرار بود سمینارم ساعت ده صبح شروع شود. وارد 
هتل که شدیم. بدون معطلی باید به سمینار می‌رسیدم. 

پس از اینکه در قسمت لابی ورودمان ثبت شدء با گام‌هایی سزیع داشتم به اتاقم 
می‌رفتم که جوانی با لهجه‌ای دست‌وپاشکسته به ترکی صدایم زد: «آقا هاکان! آقا 
هاکان!» جلوی راهم را گرفت و پرسید: من مدام ویدئوهای شما را نگاه صی‌کنم. 
خیلی حالم را خوب می‌کند. آیا به خاطر سمیناری به اورفا آمده‌اید؟» 


او مترجمی بود که از عراق آمده بود. آخرین‌بار سال گذشته به ترکیه آمده بود. 
اکنون هم برای سفر یک‌روزة کاری اینجا بود. قرار بود عصر در جلسه‌ای برای 
آجری کار ترجمه انجام بدهد و بلافاصله با گردد. 

از من پرسید که آیا می‌تواند به سمینارم ملحق شود یا نه. گفت که خیلی دوست 
این سمیتار شر که کند مر خواست برنامه‌اش را تنظیم کند. این سمینار 
بای دانشجویان ترتیب داده شده بود و شرکت برأی عموم آزاد نبود. اما اين جوان 


"رم بای خواهان شرکت در سمینربد که پذیرفتم. گفتم که باکمال‌میل 
استقبال مي‌کنيم. 


5620۳9۲/۵۵ ۵ 


رأه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


۲ ۱ نار شدم هنوز سمینار قبلی ادامه داشت. رس . 
و سپس سمینارم را شروع کردم. جم چیز رود ار 9" ودسی در ۳۳ 
برگزار کردم. حتی فرصتی هم برای اجرای موسیقی پیدا کردم. 

وقتی در پایان سمینار دسته‌گل‌ها و پلاکتی که به من هدیه می‌شد را م‌کرن, 
آقایی گفت: «فرماندار بسیار به شما سلام رسانده‌اند. خیلی دلشان می‌خواست ت 
پایان سمینار حضور داشته باشند اما به‌خاطر مسئلة به‌وجودآمده مجبور شدند بروند 
از من خواستند اگر وقت داشته باشید» شما را به دفترشان دعوت کنم.» 

تنها چیزی که به ذهنم رسید, این بود که «مسئله به‌وجودآمده» چیست. با 
کنجکاوی پرسیدم: «منظورتان از مسئلهٌ به‌و جودآمده چیست؟» 

وقتی به حرف‌هایش گوش کردم. داشتم از تعجب شاخ درمی‌آوردم. گویا وقتی 
حضار وارد سالن شده بودند, یک موش هم به سالن وارد شده بود. این اتفاق زمانی 
که پروتکل‌های بهداشتی رعایت شده بود رخ داده بود! همه جیغ زده و فریاد کشیده 
بودند و ازانجا که فرماندار قوبیای موش فانه از جایش بلند شده و سریع آنجا 
ترک کرده بود.بعد هم دیگر جسارت اینکه به سالن بازگردد و ادامة سمینار را بشنو 
پیدا نکرده بود. 


به ین موضوع می‌خندی یا گریه می‌کنی؟ 


تما ّ ۲ بت 

سم عیرممکن درحقیقت چقدر هم امکان‌پذیر است. 

وثتی داشتم به اتاق می 
یک سالی می‌شد که 
تعیین کرده 


شم م‌خندیدم و ازطرقی, فکرم مشغول شده بو فرماند 
مر به اورقا دعوت 


قاعده ۳ 

دح ,:,ّ‌(«(ظچ؟حآ ۱۱ 
ری شده بود و دیگر نتوانست بازگردد آما یک مترجم عراقی که قرار ود فقط یک روز 
در ترکیه بمانده توانسته بود در سمینارم شرکت کند. من آن شب پروازی به هر دیگر 
رافتم و نتوانستم با فرماندار دیدار کنم. 

یک‌بار دیگر فهمیدم که نه اتفاق‌هایی که برایشان برنامه‌ریزی کرده‌ای» بلکه 
چیزی که قسمت تو باشد. اتفاق می‌افتد. گاهی هر کاری هم که می‌کنیم» تجربه‌ای 
که کسب می‌کنیم» شباهتی به برنامه‌ریزی‌هایمان ندارد. 


کنترل گری بیش از حد, یک بیماری است 


زندگی اقیانوسی پر از موج و بی‌انتهاست و نمی‌توان آن را تحت‌کنترل گرفت. آیا 
دیدن انسان‌ها با برنامه‌ریزی جزئی و گام‌به‌گام که در ذهن خود تلاش می‌کنند 
احتمال وقوع هرچیزی را در نظر بگیرند. برای تو هم خنده‌دار نیست؟ 

می‌دانی جنبة تراژیک داستان چیست؟ 

بسیاری از ما موضوعاتی که ظاهراً در کنترلمان قرار درد را اقا قب‌اعتماد می‌دانيم؛ 


یب #۶ 


درحالی‌که هيچ‌کدام از ما نمی‌توانیم تضمین بدهیم که یک دقيقة بعد باشیم يا نه. 


«همان‌طو رکه قول داده‌ام, فردا اس ساعت دو در جاسه حضور خواهم داشت. 
به‌طورقطع آنجا خواهم بود.» 

شب زود خواهم خوابید؛ پیش از خواب کناب خواهم خواند.» 

«سأل پیش‌رو برای تعطیلات به ایتالیا خواهم رفت.» 


را موهايم را کوتاه خواه مکرد.» 

#کنون به خانه می‌روم.» 

چقدر زیباست؛ این طور نیست؟ انگار که تمام جنبه‌های زندگی‌مان تحت‌کنترل 
ودمان است. 


هروقت هر کاری بخواهیم می‌توانیم انجام دهیم. افزون‌براین» آن را 
۳ ۱ ۱ 

ور که دوست داريم انجام خواهیم داد ممکن است زمانی را که صرف 
-۳۱- 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


برنامه‌ریزی امور تحت‌کنترلمان می‌کنیم» تقدیر برنامة دیگری برایما 
به نظرت ممکن نیست؟ 

یه حل زندگی هرگز اب تضمین نبوده است» پسس از لین همم نخواهد 
برنامه‌ها فقط جنبهٌ روانی دارند. اصل مهم زمان حال و اقداماتی است که ر 
آن لحظه انجام می‌دهیم... مابقی توهمی بیش نیست. 

روی زمین چیزی وجود ندارد که مالک آن باشی. هیچ‌چیزی هم وجود ندارد ی 
فرمانروای آن باشی. درواقع حتی کنترل کاملی روی دست‌های خودت هم نداری, 
درصورت بروز اختلال کوچکی در مغزت» ممکن است این ریسک ایجاد شود که دیگر 
کنترل دست خودت را هم نداشته باشی. در جریان زندگی تو هیچ‌چیز ضمانتی ندارد 

ی می‌توانیم عضلات معده‌مان را آن‌طور که می‌خواهیم کنترل کنیم؟ 

نمی‌توانیم. 


۱ داش 1 
ن داشته با 


آ می‌توانيم میزان رشد موهایمان را تعیین کنیم؟ آبا می‌توانیم کاری بکنیم که 
کم‌پشت یا پرپشت شود؟ 

نه, نمی‌توأنیم تعیین کنیم. 

ما وقتی به آرایشگاه می‌رويم و موهایمان را کوتاه می‌کنيم یا سشوار می‌کشیم؛ 
با این حس که کنترل موهایمان 

آیا می 


در دست خودمان است. به زندگی ادامه می‌دهیم: 
توانیم تصمیم بگیریم که فرزندانمان در آینده چگونه افرادی خواهند ۷ 
نه» نمی‌توانيم 7 بگیر ِِ آن‌ها 
ی : تصمیم , ۶ لفط طوری رفتار می‌کنيم که اگر الگویی برای آن 
باسیم و آن ۲ ِ ۱ 

1 ور به انجام برخی از کارها کنیم» می‌توانيم این‌ها را کنترل کنی 


وقتی باور دارد که تمام این‌ها در حيطة کنترلا 
بجاد می کند. 


قاعده ۳ 


میچ تضمینی وجود ندارد که شریک عاطفی‌مان فردا عاشق فرد دیگری نشود و 
حبی تضمینی وجوا ندارد که اتفاقی برایش نیفتد و زندگی‌اش را از دست ندهد, اما 
ی تماس تصویری در عصر و دیدن آوء در ما حس آمنیتی ایجاد می‌کند که مطمئن 
من حضور دارد. 

درحالی که تمام اين‌ها آمنیتی بابخای هستند. 

تمام اين‌ها رفتارهایی است که صرفا به ما حس امنیت و اطمینان بدهد. درواقع, 
بزپان شدن پشت ماسک کنترل‌گری بچگانه‌ای است که بیشتر شبیه‌به یک 


گرمی است: 
می‌دانی «هنر زندگی» چیست؟ 


به معنی آگاهی از اینکه چطور باید زندگی کرد. گاهی انسان‌ها کل عمرشان را در جست‌وجوی 
این آگاهی سپری می‌کنند و در پایان, بسیاری از آن‌ها می‌گویند: «پیدا نکردیم.» 

درحالی که به‌قدری آسان است که متأسفانه هنگام اعمال آن در زندگی» موانع 
ذهنی مانعمان می‌شود. 

می‌دانید چه کسانی با هنر زندگی کردن به‌خوبی آشنا هستند و این مهارت را 
هرگز از دست نمی‌دهند؟ 

بچه‌ها و حیوانات! 

هرکدام از این‌ها استادان بی‌نظیری هستند. عالمانی که زندگی کردن را خوب بلدند. 

ار هیچ کدام کنترل گری وسواس گونه‌ای وجود ندارد. یک حیوان تنها زمانی که 
ترس استبه‌دنیال شکار می‌گردد. چون در زندگی کردن در لحظه حال استاد است 
4 می‌داند که چگونه در لحظه دست به درست‌ترین عمل بزند. 
" ها مادرشان را به خاطر این ترس که مبادا فردا برود و مادر بچه‌های دیگری 
دوست ندارند, اما در لحظةٌ حال به‌تمامی او را دوست دارند. عشقشان در 
کی جاری است و بدون محاسبه‌گری» بدون اينکه وارد بده‌بستان بشونده بدون 
۳ 
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ازییان دربارةُ هرچیزی که تلاش کند تااز وقوع آن جلوگیری کند و آن را 
کتترل داشته باشد» درواقع آن را به شکلی با تصمیمات و انتخاب‌هایی که 
رابت در آن‌ه تأثبرگذار است در زندگی‌اش ایجاد می‌کند. به ایین مستله 


فرض کنیم از بیمار شدن فرزندمان بسیار می‌ترسیم و به باور خود تلاش 
می‌کنيم که این وضعیت را کنترل کنیم. با هر عرق کردنی لباس‌های او را عوض 
کنيم با دست زدن به هر اسباب‌بازی‌ای دستان او را می‌شویيم. اگرچه تا نقطه‌ای 
به نظر برسد که سلامتی کودک را تحت کنترل داریم. اما بدون اينکه متوجه باشیم» 
به خاطر تصمیمات و جهت‌گیری‌هایمان درواقع در راستای به وجود آمدن اين ترس 
ارام ميکنیم. فرزندی که سیستم ایمنی او به خاطر وسواس‌های ما ضعیف شده 
است» به وضعیتی می‌رسد که به‌راحتی بیمار می‌شود. 

دقیقاً مانند تأییدی بر گفتة گذشتگان است که «نترس, که بر سرت می‌آید» یا 
«گر یک چیزی را چهل بار تکرار کنی, به وقوع می‌پیوندد.» 

مختصر بگویم سخنی از مولانا که موضوع این بحث شده است توصیه‌ای نیست 

پشت‌گوش انداخته شود. آگاهی‌ای است که به‌طورقطع در هر لحظه از زندگی و در 
هر شرایطی باید به خود متذکر شد. زیبایی زندگی در این است که تضمینی برای 
هیچ‌چیز وجود ندارد. هر لحظه آبستن وقایعی بی‌شمار است. احتمالات همیشه ممکن 
ست به وقوع بپیوندند. با تمرکز روی بدترین احتمال, صانعی برای بهترین احتصالات 
شوید اجازه بدهید زندگی همان‌طور که هست رقم بخورد. 
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این تاریکی‌ها به بارانی سیل‌آسا تبدیل می‌شود. تمام «ردورنج‌های دنیا مان 
بارانی روی سرت می‌بارد و تو حتی راضی هستی که در یک قاشق اب غرق شوو 
بدون هیچ تلاشی» بدون انجام هت کاری و ناامیدانه همان طور منتظر 8 

اینجا برای تو به معنی خط پایان 

پایان! 

درحالی که اگر به خاطر بیاوری» متوجه می‌شوی که رنگین کمان پس از بارانی 
سیل‌آسا در آسمان پدیدار می‌شود. کاش به خاطر بیاوری که روشنایی روز پس از 
تاریک‌ترین لحظه پدیدار می‌شود. خورشید پشت در, منتظر توست. 

این یکی از قاعنه‌هایی است که تغمیرناپذیر است» اما آدمی مدام این را ۲ ۳ 

تاریک‌ترین لحظة شب. نزدیک‌ترین زمان به طلوع روشنایی است. روشنایی در 
یک لحظه اتفاق خواهد افتاد. نور امید در افق, ظلمت تاریکی را به‌یک‌باره در هم 
خواهد شکست و با شکوه بالا خواهد آمد. 

می‌دانی جرا روشتایی در آن لحظه مقدس است؟ 

چون شب به‌انداز؛ کافی طولانی و تاریک بوده است. 

می‌دانی چرا شکرگزاری در آن لحظه ارزشمند است؟ 

به خاطر اینکه چشمانت بااینکه بینا بو تجربه‌ای شبیه‌به کوری را گذرانده‌ای: 

انسان بیش از هرچیزء از اضطراب خود شکایت می‌کند. اما می‌داند که شلای 
خود را هم مدیون همان اضطراب‌هاست. . برد را به‌خاطر باخت‌هایش می‌آموزد 
دوست داشتن و عشق‌ورزی را به‌خاطر تنها ماندنش می‌آموزد. کمک‌رسانی ز 
به خاطر سکندری‌هایی که خورده است می‌آموزد. بخشیدن را به خاطر اینکه ۴ 
شده است می‌آموزد. وفاداری را به خاطر اينکه ترکش کرده‌اند می‌آموزد. 

انسان هميشه در خارج از خود به‌دنبال قهرمان می کر دد به داستان دیگران 
کوش می‌دهد. موفقیت دیگران را نظاره می‌کنده شيفتة دیگرانی می‌شود که قهرمان 


-۳۸- 


قاعده ۴ 
زندگی خودشان هستند. به خاطر اينکه روی دیگران متمرکز است. از قهرمان درون 
خود غافل می‌شود. 

دوست داشتی 
ِِِ سم: «چرا؟» شروع می‌کنی با تحسین و تأییده زندگی دشوار آن‌ها را 
تیریف می‌کنی . از هیچ آمده‌اند» کسی باورشان نداشته است و او لج کرده است. در 
بن کم تنها مانده است» اما هرگز پا پس نکشیده است. . بسیار مستعد است. برای 
تلاش کرده است. بسیار زمین خورده و دوباره بلند شده است. 


شبیه چه کسی باشی؟ شاید اسامی زیادی در دهنت جان گرفت. 


رشد خود شب وروز 
نسبت‌به او بی‌عدالتی شده است اما از راهی که می‌رفته» بازنگشته است. به او 
خیانت شده» اما باور خود به چیزی که به‌خاطرش مجادله می‌کند را از دست نداده 
ست و درنهایت به قهرمانی که تو شیفته‌اش هستی تبدیل شده است. 

اکنون نگاهی به خودت بینداز. 

آیا تو تابه‌حال هیچ غیرممکنی ر | انجام نداده‌ای؟ یعنی تابه‌حال نشده 
چیزی که گفته بودند نمی‌توانی انجامش بدهی را انجام داده باشی؟ تابه‌حال نشده از 
بالا بروی» بالا رفته باشی؟ تابه‌حال نشده کسی که 
بیش از هرکسی دوست داشنته داشتی؟ 


است که 


درختی که می‌گفتند نمی‌توانی 
می‌گفتند نمی‌توانی دوستش داشته باشی را بب 
وقتی گفتند می‌سوزی» از خاکسترت دوباره متولا نشده‌ای؟ آیا هرگز به تو خیانت 
نشده است؟ آیا تابه‌حال ترکت نکرده‌اند؟ آیا هرگز تنهایت نگذاشتهاند؟ ایا هر بار ب 
راهت ادامه نداده‌ای؟ آیا تابه‌حال کسی را نبخشیده‌ای؟ آبا تابه‌حال آغوشت را 
#روی کسی که به همدردی احتیاج داشت نگشوده‌ای؟ آیا تاکنون شکم گربه‌ای را 
در کوچه سیر نکرده‌ای؟ آیا تابه‌حال سبد سنگین خرید همسایه‌ای ر | برنداشته‌ای؟ آی 
آکنون دوستی را به خانه‌اش نرسانده‌ای؟ آیا تابه‌حال صورت‌حساب دوستی را که 
دق را از دست داده است پرداخت نکرده‌ای؟ آیا تاکنون زامدی که در حفت 
بی‌وفایی کرده است را حلال نکرده‌ای؟ 
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شاهزاد؛ جوان و خوش‌چهره تصمیم قاطعانه‌ای دربارةُ ادامه دا 


ورن 
بدهد که مردمش بیش از این در وضعیت نامشخص و مشوش باقی بمازتر 


پدرش داشت 9 می‌خواست رفاه و شادی مردمش ر فراهم کند. | 


پذیرفتر 


بود که ازدواج کند اما با چه کسی؟ چگونه می‌خواست همسرش را انتخاب کند؟ 
چه اساسی تصمیم خواهد گرفت که همراه زندگی‌اش چه کسی باشد؟ ۱ 
مدت زیادی فکر کرد و درنهایت تصمیم گرفت. 
به چپار سوی کشورش جارچی فرستاد. 
شاهزاده می‌خواست با دختری که مناسب خودش است ازدواج کند. دخترانی که 


طالب این وصلت بودنده باید در روز مقرر در قصر حاضر می‌شدند. 

هیجانی وصف‌ناپذیر بین مردم به وجود آمده بود. شاهزادهٌ پراحتشام قرار بود با 
یکی از آن‌ها ازدواج کند. همای سعادت هر لحظه ممکن بود روی شانة یکی از 
دختران بنشیند. تشریفات فوق‌العاده‌ای برای آن روز برپا شده بود. دختران جوان به 
خیاط‌ها سفارش لباس دادند. برای خود جوراب‌های نو تهیه کردند. به موهایشان 
رسیدگی کردند. با صابون‌های خوش بو استحمام کردند و همگی عا ۳ 
بی‌نظیری به خودشان زدند. پولی که زیر بلششان جمع کرده بودند را بدون فکر 
برای زیبایی ظاهری‌شان خرج کردند تا موردپسند شاهزاده قرار بگیرند. 

آما دختری درمیان آن‌ها بود که نه پولی 


رسک ورن وافقیر که دختر یکی از 


خدمتکارا. قی ۳ شد شاهزاده 
» ردان بود. 
۳ قصر بود. مگر می 


| اب ۹ 
م‌توافست او را در ۱ ۰ ۱۶ 7۸ننوان همبسرش انتخاب کند 
"ور مردمش معرفی کند؟ 


آرمگررمی‌شد | 


د‌ 


_۴۴- 


قاعده ۵ 


رک‌بار هم چشم‌درچشم نشده‌اید. مبادا پنشینی و9 رویاپردازی 


واده‌ای» اما تاکنون و #9 ۵ ۲۹ 
بمب امهدوار تشو چون بعداً خیلی دل‌شکسته می‌شوی.» 
نی جوان خدمتکار که در قصر به دنیا امد و دل‌باختهة شاهزاده بود. تنها 
دوختر < 
راداوه کته کننا ,که مي توانست خود را 
رزویش آين 20 ی ۱ 
و لا * 1 ً ۳ اد ۰ 


این 


بدهد. برایش ۱ 
دختر به مار ش گفت: «فقط می‌خواهم یک‌بار به صورتم نگاه کند. می‌خواهم 
نبیند برایم مهم نیست. دوباره به وجودم بی‌تفاوت باشد. 


مرا یند. بعد دیگر 


به‌اندازه‌ای دل‌باختة او هستم که اگر یک‌بار 
همیشه در قلبم حفظ خواهم کرد.» 
مادرش در کمال درماندگی و نامیدی سرش را تکان داد و گفت: «بسیار خب» پس برو» 


بیرون آورد و لباسی برای خودش دوخت. موهایش را شانه کرد و جورابی نو برای 


خودش خرید. 

روز موعود فرارسید. 

از چهار سوی کشور دختران جوان زیباروی برای دیدار با شاهزاده در قصر جمع 
له بودند. همگی جذاب, دلربا و بسیار زیبا بودند و جلوه‌گری صی‌کردند. دختر 
و هم درمیان آن‌ها بود. شاهزاده ابتدا به هرکدامشان بذرهایی که در 
کهای کوچکی ریخته شده بودند داد. نه به چهرة کسی نگاه کرد و نه با کسی 
شاه اور ع. 
سس ود 

ورش دهید. پس از شش ماه با کسی ازدوا: 


زیباتر ی. 
1۵ 
کل را پرورش داده باشد.» 
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۷۷ تیحب کرده بودند. 
همه بسیازر ده ۱ ۱ 
مه تلاش برای آماده شدن که ماه‌ها طول کشیده بود بهوده بوده است؟ 


ای تی با یکی از دخترا 
شاهزاده به صورت هیچ کسی نگاه نکرده بود. حمی با یکی ر دحتران جوآن هم 
نکرده بود. اکنون هم که قرار است گیاه پرورش بدهند. شش ماه بمد هم 


خو دن زد. جقد خره! 
آ- را با خودشان بیاورند. چقدر مسر ۱ 
اما گفتة شاهزاده را اجرا کردند. بذرها در گلدان‌ها 


متوجه رفتار او نشد 


کاشته شد. دختر خدمتکار هم گلدانی انتخاب ۱ # 
به انتظار شست به آن آب داد» جلوی خورشید گذاشت اما 
بذرها جوانه نزدند و گیاهی رشد نکرد. روزبه‌روز دلش 
۱ شکسته بوده اما 


هر روز پیش گلدان 
نشد. هر قدر منتظر ماند. 
می‌گرفت و امیدش کمتر و کمتر می‌شد. قلب دخترک خدمتکار 
این حال پس از شش ماه با گلدان خالی سفالی جلوی ورودی قصر ایستا 


وقتی داخل گلدان‌های دیگران گل‌هایی زیاتر از یکدیگر دیده روحیه‌اش را باخته ۶ 
زرد سفید. به‌اندازه‌ای زیبا به نظر 


رنگ‌هایی که بینشان نبود! آبی» قرمزه بنفش» صورتی» 
می‌رسیدند که انتخاب یکی از میان آن‌ها کاری دشوار به نظر می‌رسید- 

شاهزاده بهنویت شروع به بازدید از گل‌ها کرد. دختران جوان با گلدان‌هابی ۶ 
دستانشان جلوی او به‌صف شده بودند. دختر خدمتکار از خجالت نمی‌توانست سرش ‏ 
را بلند کند. نمی‌توانست درمیان این‌همه گل,» با گلدانی خالی با شاد 
چشم‌درچشم شود. ۳ 

شاهزاده بازوی دختر خدمتکار را به‌آرامی گرفت. دخترک خواست گلدان را ها 
بدهد. شاهزاده با نوک انگشتانش خاک را کنار زد و دید بذرهایی که به او ده 8 
زیر خاک است. او دختر خدمتکار را در کنار خود و ود ۲۳ 
نتظربودند با صدای بلند گفشت: «مهمانان عزیزا من همسرم را پیدا کرد" 
می‌توانید پراکنده شوید. متشکرم.» ۱ 


-۴۶- 
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۳ محوطه همهمه‌ای به‌پا شد. 

دختران ره نتیجه اعتراض کردند و گفتند: «چطور ممکن است؟ نگاهی به 
گل‌های ما بیندازید و این خاک خشک را ببینید. شما به ما خیانت کرده‌اید. دروغ 
کزنید. ما را بیخودی سرگرم کردید. به ما دستور پرورش گل دادید. ما این‌همه 
۵ کر ده‌ایم.»* 

شاهز ارم گنت: «اين زن جوان زیباترین گل دنیا را به من ارزانی داشت. او گل 
صداقت را برایم آورد. گل اعتماد را برایم آورد. بذرهایی که به شما داده شده بود, 
بذرهایی نارس و غیرقابلرشد بودند. غیرممکن بود گل بدهند.» 

به‌این صورت شاهزاده با دختری که صداقتش را باور داشت زندگی زیبایی را 
شروع کرد و تا پایان عمر با او ماند. 

همان‌طور که مولانا گفته است: «اين راه‌ها به‌تنهایی طی نمی‌شوند.» 

زندگی اگرچه ممکن است برای کسی طولانی و برای کسی کوتاه باشد» آما 
درهرصورت یک سفر است. البته که هرکدام از ما همسفری خواهیم داشت: ممکسن 
است نامزدمان. همسرمان» دوستمان» خواهر یا برادرمان باشد؛ به یکی فراتر از همه 
چیز که به او «جان» خواهیم گفت. هیچ کس در این سفر تنها نیست. باید دوستانی 
داشته باشیم و هميشه هم حضور خواهند داشت. 

هم ما خیلی دوست داریم که بتوانیم بدون هیچ ترسی به کسی تکیه کنیم؛ بدون 
دای شک و تردید بتوانیم جان و مال و عزیزانمان را به او بسپاریم؛ با اعتماد به 
یمیت او بوئيمرنجی دگی‌هایمان را برایش بگوییم؛ بدون خجالت از او کمک 
بتواهیم و انسان‌هایی که بتوانيم کنار آن‌ها خودمان باشیم و در این سفر پیش برودم- 

ها چیزی که برای این تجربة بی‌نظیر نیاز است» توانایی اين است که بتوانیم 
رن انسان‌هاییقالاعتماد و صادق باشیم. 


5620۳9۲/۵۵ ۵ 


راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


همسفر من! برای 
را به دیگران بدهی. 
اگر تو صادق و معتمد باشی» اين راه با کسانی سپری می‌شود که دس 
به‌اندازه 5 تو معتمد و صادق باشند. ۱ 
می‌دانم که کسی نمی‌گوید: «من انسان غیرقاب اعتماد و دروغ کوبی هستم». 
ما قسم‌های زیادی می‌خوریم که نشان دهد قابل‌اعتمادترین و صلاق‌ترین فر 
زمين هستیم و دراین‌باره می‌توانیم داستان‌های زیادی برای هم تعرسف کنیم. هه 
دیگران ما را رنجاند‌ند. هميشه دیگران به ما خیانت کرده‌اند پولمان را گرفته 
اعتمادمان ر جریحه‌دار کرده‌اند. نزدیک‌ترین دوستمان به عزیزمان چشم 
هميشه دیگران در امانت‌هایمان خیانت کرده‌اند. برای جبران این‌هاء آرزوی انس 
قابل‌اعتماد در زندگی‌مان داریم؛ اما عدالت الهی این گونه کار نمی‌کند. 
کسی که از اطرافیان خود فریب بسیاری خورده است. الزاما در ادام سفر 


و1 


داشتن چیزی که به آن احتیاج داری. ابتدا باید خور, 


خود به افراد روراست برنمی‌خورد. 1 
قاعده‌ای وجود ندارد که کسی که خیانت‌های زیادی را تجربه کرد 
انسان‌های قابل اعتماد روبرو شود. نت 

ای تس و ما3۳ ند 
به نظر من بهتر است بنشینیم و دوباره به صداقت و وفاداری فکر 
و زاره تیف کم ی 


ِ 
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قاعده ۶ 
99902525-5 ۲ 
زکنی؛ همه چیز بی‌معنا و جهنم گونه است. نه صبح زود بیدار شدن معنایی دارد نه 
بل روز تلاش کردن و نه تلاش برای کسب درآمد در روزهای سخت زندگی, 

سیستم الهی به‌طورقطع به کسانی که درجهت فروغ, نورء روشنایی و پیشرفت چیزی 
به هستی اضافه می‌کنند. پاداش می‌دهد. تنها راه دعوت چیزی به زندگی‌ات که به آن 
احتیاج داری» نشان دادن این سخاوت است که همان چیز را به دیگران ببخشی. 

هیچ‌یک از کسانی که با محاسبه‌گری زندگی می‌کنند. تابه‌حال شاد نبود‌اند؛ هر 
قرر هم صاحب ثروت و دارایی باشند. کسانی که در این چارچوب زندگی می‌کنند 
که تا چیزی به دست نیأورند چیزی نمی‌بخشند. در مسیر زندگی بیمار می‌شوند 
آسیب می‌بینند و از پا می‌افتند و در پایان روز علاوه‌بر ثروت خود. احساس نآرامی, 
خستگی و تباهی می‌کنند. 

شادی کوشش است. تلاش است و بدون حساب‌کتاب کردن بخشیدن هرچیزی 
است که می‌توان بخشید؛ هرچیز. آیا ممکن است کسی که در این دنیا نقشی در 
شادی دیگران نداشته است. با قلبی پر از آرامش و رضایت از اين دنیا عبور کند؟ 

هرگز ممکن نیست. 

آیا داستان پادشاهی که عاشق خدمت به مردمش بود و برای اينکه بتواند سهمی 
در شادی آن‌ها داشته باشد تلاش می‌کرد را می‌دانی؟ 

روزی برای اینکه مردمش بتوانند به‌راحتی به بازار بایند و نیازی به عبور از تپه‌ها 
باشد, تصمیم گرفت جاده‌ای عریض بسازد. او برای ساختن این راهه با سخاوتمندی از 
واجه‌اش هزینه کرد. خیلی طول نکشید که پادشاه به نتیجة موردنظرش دست یافت. 
سادکران راهی بسیار زییا ساخته بودند: عریض, راحت و مستقیم. 

پادشاه نمی‌خواست این راه را به همین راحتی افتناح کند. او درصدد بود تا با 
رگزاری مسابقه‌ای, جلوه‌ای زیبا به مراسم افتتاحیه بدهد. او به گوش همه رساند که 
(لسی که مایل باشد می‌تواتد در این مسابقه شرکت کتد. به‌طورقطع 


-۵۲- 
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سا خواهان شرکت در این مسابقه بودند. پادشاه گفشت ک 
این راه عبور کند» پاداش خواهد داد. 


شرکت کنندگان 

کسی که به بهترین شکل از 
خب, منظور از عبور به بهترین شکل از این راه چیست؟ 

این را هم کسی خواهد فهمید که قدم در راه بگذارد. 

تعداد زیادی از مردم با میلی بسیار خواهان شرکت در این مسابقه شدند. در 
روزی که اعلام شده بودء همه در ابتدای جاده حاضر شدند. برخی بهترین لباس خور 
را پوشیده بودنده بعضی‌ها استحمام کرده و خود را اراسته بودند. عطرهایی خوش‌بو 
به خودشان زده بودنده برخی کفش‌هایی گران‌بها پوشیده بودند و همه به شکلی در 
تلاش بودند که به زیباترین شکل ممکن از راه عبور کنند. 

مسابقه شروع شد و همه قدم اول را برداشتند. شروع به راه رفتن کردند؛ برای 
اينکه در پایاه 


بان روز نزد پادشاه باز گردند» از مسبر لذت ببرند ۱ حوش بگذرانند و 
به‌عنوان فردی که به زیباترین شکل ممکن از آزجا گذشته است پاداش موردنظر را 
از پادشاه بگیرند. رفتند و رفتند و رفتند. این پیاده‌روی تا غروب طول کشید. پادشاه 
چنان راه طولانی‌ای ساخته بود که واقعاً هم نمی‌شد زحمتش را جبران کرد. 
7 بازگشت, جای دوق‌وشوق ای راه را و ۱ 
تنس یک نز 
3 عریضص و طولانی ب بود. اما همه سا 0 ت» قرسته 
زبز*ها و آچرهای شکسته شکار- 
بودند. از یک جا , 
ند باید به کدام سمت برون1. از اینکه چر 


: وجود ندارد شکایت 
پادشاه هم‌زمان که 3 ۳ کردند. شکایت‌هایی پی‌درپی.- 


مجزون می گشت. ن گوش می‌داده سرش را تکان می‌داد۱ 


-۵۴- 
الا 
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قاعده ۶ 


زت: هبسیار خب» در کوتاه‌ترین زمان ممکن» مشکلاتی که از آن‌ها 


بیپسل) 
با راب کس هم پاداش"تعلق نمی‌گیرد.» 


دشان از گرفتن پاداش صرف‌نظر کرده بودند. فقط می‌خواستنا 


توت که خو 
با آن‌ها برخورد کرده بودند برطرف شود. زیر لب غر زدند و به 


خانه‌هایشان باز گشتند. 
آمن تعظیم کرد و گفت: «نرسیدم سرورم». سروپایش خاکی بود. بسیار عرق 


جوانی که گونی‌ای روی دوشش داشت» نزد 


پادشاه 
کرده بود و لباس‌هایش خیس شده بود. 

از گونی‌اش کیسه‌ای درآورد و به‌سوی پادشاه دراز کرد. 

ژگیان کنم اين کیسه متعطق به شماست سرورم*. کیسه پر از سکه‌های ط 
بود. پادشاه لبخند زد و پرسید: «متعلق به من است؟ از کجا این‌قدر اطمینان داری؟» 

جوان پاسخ داد: «سرورم! در راهی که شما ساخته بودید. پیاده می‌رفتم. راه پر از 
گردوخاک بود. روی زمین قلوه‌سنگ و سنگ‌ریزه بود. کسانی که می‌آمدند و 
می‌رفتند. خیلی به زحمت می‌افتادند. من هم برای اينکه بتوانند راحت‌تر عبور کنند 
شروع به تمیز کردن مسیر کردم. سنگ‌ها را بلند کردم و گوشه‌ای قرار دادم. 
ن‌موقع بود که این کیسه را پیدا کردم. این‌همه طلا ممکن نیست متعلق به مردم 
باشد فکر کردم نمی‌تواند به‌جز شما متعلق به شخص دیگری باشد.» 
ادشاه گفت: «نه, این طلاها متعلق به من نیست. برای توست. تو همه‌اش را از 
زو خود کردی. آن کس که توانسته به‌خوبی و به‌زیبایی از راه عبور کند» تو هسی: 
کسی که بهخویی از را عبور کرده» کسی است که موانع را برای کسانی که پس از 


هرک 
خواهند آمد از سر راه بردارد.» 


5020۳06۲ ۸۵0 
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قاعده ۷ 


تعسو 


جندان فروخور آن دهان ۳0 دیسست آید ناکهان 
کرسی و عرش اعظمش کالصبر مفتاح الفرج 


صبر همچون ریسمانی است که : کنی : 
تصور می باره صی‌سود» اما رفته‌رفته 


مه 2 ۰ « 
محکم‌تر می‌شود. تصور می‌کنی تمام می‌شود اما رفته‌رفته فزونی می‌یابد 


درا 
وافع هم همین‌طور است. راستی, < 
رن ۲ بیع ۰ راستی» حوبی» زیبایی» ماندگاری» جیزهای ارزشمند 
به برکت و روزی ختم ن ۱ 
7۳ ختم شود» مسیر میان‌بری ندارند. | ٩‏ 
تن ۱ ۲ ین‌ها معیارهای 
7 حیله گری از آن گذشت. 
و ارزشمند و ماندگار و دربردارنده دستاوردهای بسیاری هستند» 
و صبوراز 
صبورانه گام برداری. هیچ راه دررویی وجود نداردد کسی که 


"اه زرنگی کنده شکا کند. کسان که برای دستیابی به 
فقط خود ( دحا 
شلن دست رد 0 ۱ 


روش‌ها و را سیدن 
ش‌ و راه‌های میان‌بر می‌زنند نتیجه‌ای جز تأخیر در ر 


راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


ای خود ایجاد نمی‌کنند و اگر در این میان‌برها کم شوند رسیر. 


* آلي سم 


به اهدافشان بر 
هدف را به موضوعی غیرممکن تبدیل می‌کنند. 

اگر راهی را برای خودت برگزیده‌ای» یاد بگیر که باید به شکلی درست و مور 
آن پیشروی کنی, اگر بخواهی حیله‌گرانه پیشروی کنی» به خودت سیب می 


تیجة پایانی که انتظارش را می‌کشی از تو دور می‌شود یا به تأخیر تخیر 
می‌شود. نمی‌توانی کاثنات را فریب بدهی و نظمش را به‌هم بزنی. نمی‌توانی سبت‌به او 
فریندهباشی و مکر به کار ببری. نظم آههی این را می‌بیند و برنمی‌تبد 

در اين نقطه, زندگی به ما ریسمانی محکم به نام «صبر» را می‌آموزد. 

صبر به این معنی است که بدانی جاده‌های ارزشمند [جاده‌هایی که ارزش رفتن 
دارند] میان‌بر ندارند. فردی که از این مسئله آگاه باشد. لنگ‌لنگان پیش نمی‌رود 
دهنش مشوش نمی‌شود. دچار پانیک و استرس نمی‌شود» قهر نمی‌کند و درنهایت 
روژیاهایش بر باد نمی‌رود. 

۱ صبر ارتباطی به رضایت داشتن از راه ندارد؛ به‌ طورقطع به معنای چبر هم نیست. 
بوس‌کتنده نیست که باعت شود بگویی: هار راهمنان این ۰.۱ ۳ 
اگر تقدیرمان این است» پس تحمل می‌کنيم 6: برعکس. با اطمینان از خود 
۱ تج : هوشیاری, آگاهی و با اقدام مرتبط است. مانند جاری شدن آب و جریان 
ی گرتن خم کردن نیست, بلکه تلاش کردن است. هماهنگ 

بطق زرکزدری است. منتظر ماندن نیست. بلکه به راه ادامه دادن 


۱ 
و ها 

خشي. 7 بست بلکه مجادله‌ای پورا , < اب 
۳ ترس» پانیک» نامیدی, از در ى بو و فعال است. بدون اینکه 


(* است و اتخاذ نگرشی 
عبر به معنی 


: رفتن دیا و بی‌اعتمادی بشوی» پیشروی در 

9 دربرابر تغییر ار اوش ‏ 

ها جبرانی است که ایحاد و 

نکردن, اما دام نت ۱3 
*ن و حفظ آرامش است. 


"۹ 


قاعده ۷ 
اه بائی که در جنگ , کسانی که ابتدا مورد اصابت گلوله قرار می‌گیرند 
٩‏ پید که فا من کنند» یاو 1 ۳ می‌کنند؛ 


چه بردسب وضعیت» 
| جلوی نَختة هدف‌گذاری قرار نمی‌دهند تا دست از 0 هدف 


. کنندا4 کسانی که از کماری کیه مبی‌کتن.د اطمیضان دارند٩‏ 
می‌گیرند که چه کاری باید انجام دهند. درواقع همان کسانی 


کسانی 
ایک نمی زمی‌شوند و خود ر 


بکشند و و هدفی جد ید تعیین 
نی که باآرامش تصمیم 
که به جنگ‌ها و مجادله‌ها ادامه می‌دهند. 
یرتم دیگر این هوش, استراتژی, سکون» آرامش و آگاهی است. فقط کسانی 
که بتوانند برای مدتی طولانی این گونه بماننده خواهند توانست تغییر کرده و رشد و 
پیشروی‌های ماندگاری را تجربه کنند. 
هیچ راهی مملو از گل و گلستان نیست. هميشه پر از پروانه‌های آبی. گل‌های 
رنگارنگ و بهار بی‌پایان نخواهد بود. راه با هر وضعیت خود زیباست و با تمام این 
شرایط متعلق به ماست. راه علیه ما نیست راه با ماست. دقیقاً مانند زندگی» در طول 
راه چهار فصل را تجربه خواهیم کرد. هم بهاری دلپذیر است و هم زمستانی 
سوزناک. باران می‌بارده رعدوبرق می‌زند. بوران می‌شود, مه‌آلود می‌شود. برف هم 
م‌بارده اما می‌دانی که تمام این‌ها گذرا هستند. زیرا همه چیز تغیبر می‌کند و 
می‌گذرد. هیچ‌چیز تا ابد ماندگار نیست؛ فصل‌هاء سختی‌ها و حتی شادی‌ها. شادی‌ای 
وج ندارد که تا ابد ادامه بیابد و بی‌وقفه باشد. با در نظر گرفتن این مسئله» به راه 
می‌گذاری. باید بدانی اگر با عصیانی بر طبیعت این راهه در اين راه قدم بگذاری؛ 
تست بزرگ را برای خودت بنا می‌گذاری و رژياهایت را بر باد خواهی داد. در 
کی هیچ‌چیز وجود ندارد که جاودانه باشد. نه‌ شادی‌ها و نه غصه‌ها 
3 یرو ابدی نیستند. هیچ رنجی به شدت روز اول ادامه نمی‌یابد؛ رفت‌رفته 


" کنایه | 
" 7 س کشیدن و کناره‌گیری از هدف است. 2 


-۵٩- 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


نت باشید. وظیفة من خدمت به شماست. با افتخار هر کاری بر 
گید انجام خواهم داد شما کمی استراحت کنید.نیازی نیست جل 
همین درخت منتظر من باشید.» 

جون از مسیری که استادش به او گفته بوده همان مسیری که آمده بودند ر 
گام‌هایی بسیار سریع بازگشت. در درة کنار جنگل رودی بسیار خروشان وجود داژن 
بی‌درنگ قمقمه‌اش را درآورد اما چه ببیند خوب است؟ آب گل‌آلود بود 

دو گاری که کمی پیش‌تر از آنجا عبور کرده بودنده آب را به‌شدت گلآلود کردم 
بودند. گلی که در کف رود بود بالا آمده بود. برگ‌هایی زرد و پژمرده روی آب 
شناور بودند. جوان با خودش فکر کرد که نمی‌تواند این آب را برای استادش ببرد 
نمی‌توانست اجازه بدهد که استاد پیرش از این آب بنوشد. بی‌معطلی بازگشت تا 
وضعیت را برای استادش شرح دهد. 

به استادش توضیح داد: «آب بسیار گل‌آلود بود. نمی‌توانستم آن آب را به شما 
بدهم, اما خواهش می‌کنم مضطرب نشوید. چشمة آب دیگری پیدا می‌کنم اما 
این‌بار مجبورم چهار فرسنگ راه 
ی ی ی بمانید.آبی زلال برایتان خواهم آورد.» 


۳ «ه» من آب چشمة در انم تم[ ۰ 
می‌خواهم. فرزندم. وقت را 2 ۳ 
ر" برایم می‌اور 


7 بروید, زیر 


بروم. به یاد دارم که آنجا چشمه‌ای دیده بودم. 


صدار و ۱ 
ب می قاطعانه برای خرین‌بر گفتد «فرزتدم! رو و از آب ۱ 
دیوار جوان بسیار کوتام #< و پذیرفت, 


۳ ص‌ 


50210۳06۲ ۸۵۵0۵ 6 


قاعده ۷ 


کاری عه استادش به او می‌گوید را انجام می‌دهد. حرفش را گوش 
م 


ی مجیزی که آنجا دید» باعث تعجبش شد. «خیر باشد! 


ٍ 0 استادش رفته و باز گشته بوده آن آب گل‌آلود به آبی زلال و گوارا 
9 99 شفاف به‌سمت پایین جریان داشت. 
متوجه چیزی که استادش در پی گفتنش بود شد. باید کمی آنجا 


طر گل‌ولای و برگ‌های شناور نباید بازمی‌گشت؛ بنابراین کنار 


بدبل شده بود و 

چوان درنهایت 
ار می‌ماند. به خا 
رود نشست و منتظر ماند. 

ی ماو که داشت جریان آب را تماشا می‌کرد. متوجه شد که استادش درسی 
ه او آموخته است. 

می‌گفت: «بازگرد و ببین چطور همه چیز تغییر می‌کند» فرزندم!» 

گر نار رود می‌نشست و منتظر می‌مانده می‌دید که کمکم گل‌ولای ته‌نشین می‌شد 
وبرگ‌های شناور هم در جریان آب کنار می‌رفتند و آب شفاف و زلال می‌شد. 

جوان پس از کمی انتظار قمقمةٌ خود را پر از آب کرد و برای استادش برد. 

استاد لبخند زد و گفت: هدرس خود را آموختی» فرزندم؟» دستش را دراز کرد و 
ققمه را از جوان گرفت. 

چشمان جوان پر از اشک شد و شروع به گریه کرد و گفشت: «آموختم استاده 
۱ موختم. درواقع همه چیز را دیده بودم. متوجه بودم چه اتفاقی افتاده است. گاری‌ها 
جلری چشمم بودند. آب را گل آلود کردند. به شما نگفتم, اما تلاش کردم آب را تمیز 


۴ نم را در آب فرو بردم» دستم را تکان دادم» نشد. برگ‌ها را کنار زدم و 
۱ گلولای را کنار بزنم» اما بازهم نشد. هر کاری کردم. گل‌آلوده‌تر شد. 
0 
می‌توانم از انجا آب بیاورم و بلند شدم نزدتان باز گشتم. می‌دانم حماقت 
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قاعده ۸ 


ي است که دارای آگاهی‌های معنوی بسیاری است. حضرت 
روز بات از رت خر ده ات که یک پا 


موسی هم مایل 


هم 
۳ عل آموزی از اوست؟ 

طبق باور گذشتگان» خضر دارای عمری بی‌انتهاست و داستان زندگی بی‌پایان او 
ان گو زه شرح داده می‌شود: 

در یکی از روزها که خضر مشغول نیایش خداوند بو فرشتة مرگ عزرائیل, 
برا گرفتن جان او فرود آمد. وقتی خضر متوجه این وضعیت می‌شود. با هق‌هقی 
اند شروع به گریه می‌کند. 

عزرائیل که منتظر بود کسی که همیشه عاشقانه با خداوند نیایش می‌کند هنگام 
جان دادن در آرامش و متانت باشد. از دیدن پریشانی او می‌پرسد: «ای خضر! ایین 
اضطراب و نگرانی برای چیست؟ چقدر تو دل‌نازک هستی! نکند به‌خاطر اینکه باید 
از دنیا دل بکنی آین‌چنین راحت هستی ؟» 

خضر پاسخ می‌دهد: «نه. ترس من این است که وقتی از دنیا رفتم نتوانم دیگر 
ذکر خدا را بگویم و با او نیایش کنم. وقتی از دنیا بروم» از این لذت محروم خواهم 
حال‌آنکه می‌خواهم تا روز قیامت ذکر خدا بر لبم باشد.» 

بهاین‌دلیل خالق فرمان می‌دهد: «ای عزرائیل! جان خضر را نگیم. بگذار 
همچنان زندگی کند. چراکه او این زندگی را نه به خاطر خودش, بلکه به‌خاطر اینکه 
یشتر به یاد من باشد می‌خواهد. بگذار تا قیامت زنده باشد و مرا نیایش کند»؛ برای 
همین؛ باوری وجود دارد که بیان می‌کند خضر تنها موجود روی زمین است که تا 
يامت می‌توازد زندگی کند. حال آنکه خضر دربرابر هرکسی به دور از شکل و قالبی 
* تفر رد نمایان می‌شود؛برای همین, تا روز قيامت انسان‌ها نمی‌توانند تها 
ی را که تا آن روز روی زمین زندگی خواهد کرد بشناسند. 


-۶۷- 
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اس 


کرد تا او را بیابد, 


راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


بسیاری از ماء کسی که راه را به ما نشان بدهد را در قالب پدربزرگی یش سفیر 
۰ هه 
تحسم می‌کنیم؛ این‌طور نیست؛ 
۱ ام خود زندگی ما را تغییر بدهد. الهام‌ری . 
با آموزه‌های خو لو نز بش ما 


پیری بیاید و 
باشده نیروبخش ما شود و ر 

هیچ کس انتظار ندارد یک کودک خردسال بتواند این کار را انجام بدهد یا یک 
باه گر د. یک گدا با یک دیوانه. چشم ما مدام به‌دنبال پیرمردانی با ریش و موبی سفیر 
پروفسوران» اساتید بزرگ و بر جسته» آموزگاران, درویشان و فیلسوفان می‌گردد. 

درحالی که خضر در شمایلی دور از انتظار دربرابر افراد ظاهر می‌شود. در تجربیانی که 
دور از انتظار یا در برخوردهایی که هیچ برآوردی برایشان نکرده بودی» با راه چاره‌هایی 
دربرابرت می‌ایستد. مولانا هم دقیقاً همین را یادآوری می‌کند: «هر انسانی که به آن 
برخوردی را خضر بدان!» تو نمی‌توانی تصور کنی که این برخورد و تلاقی در کجاوبه 
چه شکلی صورت می‌گیرد؛ برای همین, به هر انسانی که با او برخورد می کنی اهمیست 
بده» به صورتش نگاه کن, به او گوش بده و حرف‌هایش را بشنو. مگر با این کار چه 
چیزی را از دست می‌دهی؟ شاید این‌بار خضر به‌خاطر تو آمده باشدا 

صوفیان دراین‌باره از داستان ابن‌عر بی استفاده می‌کنند. ابن‌عربی به‌دنبال عالمی 
بود که زندگی‌اش را تغییر بدهد. او می‌بایست عالمی آگاه می‌بود و چنان سخنی بر 
بان ی‌آرد که همه چیز در لحظه‌ای تنیر اد مدام در ان فکر بود که کسی که 
زندگی‌اش را تقییر دهد. بای علم یا ولا باشد؛ برای همین, سال‌های سال تلاش 
غافل از اینکه زندگی او را یک راهزن تغییر داد. 
فقط و ی به جایی سیاحت می‌کردند. طبق مقررات آن کارون 

قافله اند ی نت بتواند آن را حمل کند يا خود بیرند 
۱ ۹ ی گفته بود: هفقط اشیاء گران‌قیمت خود را با 

ن بردارید. 


آن‌ها با کا 


بع- 
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قاعده ۸ 


تا ۳۱۱۱۱۱00 


ا: اندیشیدن به این نتیحه رسید که باارزش: ۰ 
پن عری هم پس از یادن بارزش‌ترین دارایی‌های او 


م است؛ بنابراین کتاب‌هایش را برداشست. یکی از روزها که در راه بودند 


باپ‌هایش : 

وهی راهزن راه را بر آن‌ها بستند و شروع به جمع آوری اشیاء قیمتی کاروانیان کردند. 
2 ۱ ۰ ۰ ۹ ۳ 
رئیس امزن‌ها بهابن‌عربی نزدیک شد و از او پرسید: «بار شتر تو چیست؟» 

۹ 

راهزن از او برسید: «چرا چیز دیگری همراه خود نداری؟» 

«چون باارزش‌ترین 

با شنیدن این پاسخ» راهزن نگاهی به ابن‌عربی و شترش انداخت. 


آن راهزن رو به دیگر راهزن‌ها کرد و دستور داد: «کتاب‌های او را جمع کنید 


و بسوزآنید.» 

ابن‌عربی به فکر فرو رفت و بسیار ناراحت شد. خواست اجازه ندهد این کار را 
بکنند. مقاومت کرد اما رآهزن رو به او کرد و گفت: 

«گر این کتاب‌ها برایت بسیار مههم بود. آن‌ها را نه روی شتر» که در مغزت حمل 
می‌کردی.» 

اعربی هميشه می‌گوید که آن روز مهم‌ترین درس زندگی‌اش را گرفته است. 
او که منتظر بود زندگی‌اش به‌واسطة اولیا تغییر کند. یک راهزن بزرگ‌ترین درس 


زندی أد : 
دگی‌اش را به او داده و رفته بود. 


دی که 
ی که با آن‌ها برخورد می‌کنیم به‌صورت تصادفی سر راه ما قرار نمی‌گیرند. 


ها 
نحص : 
بطن خصور خود درسی دارند که زندگی‌مان را تغییر می‌دهد. نمی‌توانیم پی 


أ 


9 


9 > وبه چه صورتی ممکن خواهد بود زیرا زندگی فرجه‌ای 
#دبینی‌ناپذیر است. 
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٩ قاعده‎ 


خاک ابن گوید 


که خواجه هر چه بکاری تو را همان روید 


دعا بی‌شک همان خواستن است. آرزو میل به رخ دادن چیزی و به وجود آمدن آن است. 
رسای باید هدفی برای زندگی‌اش داشته باشد. برعکس این باشده نمی‌توانیم توجیه 
کیم که جرا در این دنیا هستیم. این اهداف ماست که به زندگی‌مان معنا و بها می‌دهد. 
خاستههایی داریم که آرزویمان هستند؛ برای همین دعا بسیار ارزشمند و پرمعناست. 
یی است که می‌تواند یک عمر را تعریف کند و شکل دهد. 

درحلی که یکی از خطاهای آدمی دعاهای خشک‌وخالی است؛ خواسته‌هایی 
شک‌وخالی. آرزوهایی خشک‌وخالی. 

(عاهای خشک وخالی بی‌تفاوت با انتظار قد کشیدن یک گل مصنوعی یا میوه 

۵ب درخت مصنوعی نیست. 


ان ار واقعاً گیاهی رونده بخواهد. بذری در دل خاک می‌کارد. آن را آبباری و 


بزرکش می‌کند. کسانی که آرزوی چیدن میوه از درختان واقعی ر 


له شا ۱ : 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌سود 


ی ابط رشد می‌کند و هرچه آموخته‌اند راب 


ی ات ۴ ما 
می‌آموز شتباه کردن؛ نتوانستن و دوباره تلاش کردن ۳ 


اس 


عمائدان نشان می‌دهننه ! 


باور در 
جان می‌خرند: 
ززدگی با چنین 19 
دعا تلاش است. دعا آموختن 


ز نو تجربه کردن است. دعادسن 

رکه یلن و صرف‌نظر نکردن است» 
و می‌کنم به وا «خواستن 

رازی در دل خود واژه وجود دارد. 


» از نزدیک نگاهی بینداز. خواهی دبد که 


و + حطهاعاً > ۱6۳61 
زحه ت + خواسته - خواست + 5/6۳0 
به‌همین‌دلیل مولانا به دعاهایی که هیچ تلاشی در پبی نداشته باشد «اعای 
خشکوخالی» می‌گوید. 
از زمانی که کم‌سن‌وسال بودم. در هر فرصتی از اينکه آرزو دارم نویسنده شو/ 
صحبت می‌کردم, اما آن زمان نمی‌دانستم چطور می‌توانم نویسنده شوم. نمی‌داستم 
از کجا شروع کنم, چطور آموزش ببینم. چه چیزی را از کجا طلب کنم. خبه آل 
زمان که رسانه‌های اجتماعی وجود نداشتند» کارم سخت‌تر بود. می‌خواستم نویسنله 
شوم. اما نمی‌دانستم از کجا و چطور آرزویم را به واقعیت تبدیل کنم. چه گام‌هابی 
باید برمی‌داشتم؛ هیچ نمی‌دانستم. بعد ته گرفتم؛ اینکه دز اوقات فراغتم به 
کتابخاز از 6 
۱ 2 بروم. بدین‌صورت هم فرصت اینکه کتاب‌های زیادی بخوانم داشتم و ۲۶ 
پای تز ایبیه : 
#میمم یستادم و در هر فرصتی که داشتم, به‌سوی کتابخانه میدود ۳ 
کتاب‌های زیادی خواندم. هما "رجا با ۱ یل 
هی ن< با کتاب‌های کلاسیکی که بعدها آن‌ها را حر* 
تدم نویسندگانی را شناختم که .ما 0 
ن‌ها را به‌عنوان الگویی برای خودم 


-۷۲- 


٩ قاعده‎ 


۳ 


مس ۰ ۲ 
رای در کتابخانه به کسی برخوردم که اطرافش پر از جمعیست بود. او 

گرفتم را به خود جلب کرد , جرا همه دور او جمع شده بودند؟ 
۷ یی نتوانستم سانع کنجکاوی‌ام سوم و کنار او رفتم. آن فرد یک 
یس ود یمنی کسی که با اصول نمایشنامهنویسی و قوانینی که باید در 
هه ر رعایت می‌شد کاملا آشنا بود. اگر نمایشنامه‌ای نوشته شده بوده پیش از ای| 
لور | جویا می‌شدند و بعد از ویرایش او به صحنه می‌رفت. 

شنل او ترلی من بسیار جذاب بود. من هم بی‌صدا کنار شرکت‌کنندگان رقفتم 
راقع اي افراد گروهی بودند که به‌صورت خصوصی روی پروژه‌ای کار می‌کردند؛ 
نی اف اد جدید را نمی‌پذیرفتند. خیلی موّدبانه گفتند که نمی‌توانم شرکت کنم. 
آسمان‌وریسمان را به هم بافتم تا درنهایت راضی‌شان کردم. بدین‌صورت توانستم 
درب نویسندگی و نمایشنامه‌نویسی اولین آموزشم را ببینم. 

بعد از آن اطلاعات خوبی دربارة اینکه چطور باید پیشروی کنم کسب کردم. بله. 
در ابتدای راه بسیار درمانده بودم... نمی‌دانستم این کار را چطور شروع کنم اما 
به‌محض اینکه با کمی تلاش به راه افتادم» از عمق قلبم ایمان داشتم که به چیزهایی 
خوب برمی‌خورم. چراکه هميشه باور داشتم خالق پاداش تلاش مارا می‌دهد. 
نمی‌توانستم با دعابی خشک‌وخالی در خانه بنشینم و منتظر باشم نمایشنامه‌نویس 
شوم. باید در مسیر نویسنده شدنم به راه می‌افتادم تا به فرصت‌هایی که این مسیر 
ریم ایجاد می‌کند بربخورم. باید برایش زحمت می‌کشیدم. 

افراد پارسا به این دعا «دعایی از ته دل» می‌گویند؛ یعنی هنگام انجام اقدامی در 
راستای خواسته, دست به دعا گشودن. 
بای مثال, به دو مردی که مزرعه دارند فکر کنیم. یکی از آن .ها بذرهای خود را 
کته است و دست به دعا می‌گشاید: «بارالها! محصول امسالم پربار باشد.» 


#۳ 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


مرد دیگر هم دست به دعا می‌کشاید, ما توجهی به کاشت و مراقست از زر 2 


خود نمی‌کند. 
به نظر تو چه کسی واقعاً می‌خواهد که محصول مزرعه‌اش پربار باشد؟ 


مرد اول؛ این‌طور نیست؟ کشاورزی که تلاش و دعا می‌کند. 

لطفاً مرگز این را از یاد مبر؛ ممکن است؟ 

«خالق, باداش هر زحمت و تلاشی را می‌دهد.» 

ازاین‌رو شمس گفته است: «به فکر این نباش که در پایان راه به کجا خواه 
رسید. کافی است تو پای به راه بگذاری». زیرا همین که پا به راه می‌گناره 
خواسته‌های تو دیگر خواسته‌هایی خشک‌وخالی نیستند» بلکه دعایی از صمیم قلب 
هستند که از خالق می‌طلبی. شمس این‌طور ادامه می‌دهد: «تو فقط موظفی به اولین 
گامی که می‌خواهی برداری بیندیشی؛ گام‌های بعدی خودبه‌خود طی خواهند ‏ 

می‌دانم که هم ما به طریقی در پی این هستیم که به مسیری قدم بگذاریم و| 
جایی شروع کنیم. اما امان از دست ضمانت‌طلبی و کمال‌گرایی‌مان: 

هميشه مانعی برای گام برداشتن ما می‌شود. 

همیشه فکر می‌کنیم «زمانیکه بهتر از وضعیت کنونی شدیم و 1۱ 
این راه را به چشم دیدیم به راه می‌افتیم»» غافل از اينکه قدم گذاشتن در راه اس 
که به ما بپهتر شدن را می‌آموزد. تصمیم‌گیری دربارة انتخاب راهی که ما را به مق 
دلخواهمان می‌رساند هم زمانی میسر است که به راه افتاده باشیم. ی 

له از زنط سرا ریا 
۲ اشتباهاتمان آموزکاران ما هستتذ؛ یعنی در گوش ما زمزمه ۳ 
هن میم مر ریک کال رای 


ی راه را بر ون آموز گاران می‌بندیم. مگر یادگیری بدو ۳ 
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قاعده ۱۰ 


,. ای. دم زیرا تو را دمی دگر است 
چو بسکلد ز لب این باد آن بود برجا 


اسان چیز های نو و جدید را دوست دارد» زیرا تازه و زنده و مملو از امید است اما با 
بو این‌هاء هراسناک است. چراکهناشناخته و پر از خطر است. 

انسان همیشه در چالشی میان چیزهای قدیمی و نو زندگی خود را سپری 
ی‌کند. از چیزهای نو می‌ترسیم» اما دیوانه‌وار آرزوی داشتنشان را داریم. از چیزهای 
قلیمی, هم فرار می‌کنیم و هم به آن‌ها پناه می‌بریم» چراکه برایمان آشنا هستند. 
شناخته شده و همواره مورداطمینان هستند. ضرب‌المثلی داریم که می‌گوید: «عادت 
جدید به ده قدیمی نیاور / ترک عادت موجب مرض است». ما از ناشناختگی 
بایعیات دوری می کنيم. مضرات موجود در موارد قدیمی برایمان آشنا هستند و 
دست‌کم می‌دانيم چگونه با آن‌ها سر کنیم» اما آیا دربارة موارد تازه و جدید نیز 
ین‌چنین است؟ 

دواقع این‌چنین نیست. 

هم می‌واند خوب باشد و هم بد.آسان باشد یا دشوار- می‌تواندتو را شلد کند یا پریشان- 

یک لحظه فکر کن. شاید ده سال است که در جای یکسانی کار می‌کنی: 
کل خاصی با 


رئیست نداری و همه چیز روبه‌راه استه به ستتی‌های کار و به 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


عرق کردن روی تردمیل به معنای جلو رفتن نیست» ۳ بازی با نهن ۳7] 
خود را فریب دادن است. وقتی یک جا ایستاده‌ای» از جاری شدن زندگی ۳ نزن 
رک جا ایستاده‌ای و فقط عرق می‌ریزی. دچار خستگی و درماندگی‌ای هستی ی 
حتی برای تغییر آن قدمی برنمی‌داری. 

نگاهی به زندگیات بیندازه به اطرافت بنگر. اگر منظرهات سال‌هاست تفر 
نکرده است؛ به این معنی است که هرگز از تردمیلت پایین نیامده‌ای, 

چرا از غریبه‌ها می‌ترسیم؟ 

زیرا آن‌ها نیز برایمان ناشناخته هستند. نمی‌توان پیش‌بینی کرد که چه رفتاری از 
خود نشان خواهند داد. یا چند قدم از آن‌ها فاصله می‌گيریم یا هیچ فرصتی به آن‌دا 
نمی‌دهیم؛ این‌طور نیست؟ 

حتی دست مهر بر سر سگ‌هایی که نمی‌شناسيم نمی کشیم. 

حال آنکه هیچ نوآوری‌ای از چیزهابی که برایمان آشثا هستند و نست‌به آن‌ها 
شناخت داریم به وجود نمی‌آید.نه تجربه‌ای نوء نه آگاهی‌ای جدید و نه گامی نو 

هر فدر در رافقط روی افراد آشنا بگشایی» خودت را تکرار می‌کنسی و مطمان 
ان "اسان بیش از هرکس و هرچیز از خودش خسته می 
وت ی نو شدن» بزرگ شدن و 
دنبتپفساختر درونی‌ات مدام در چالش است. وقتی ب 

زو در پی این است که ری . ۰ 
شود و رشد کند. بخشی دیگر داستان‌هایی| 


خطرات احتما 3 3 
ت لی برایت را "ات وت 
کی دهن تو دربارة اینکه چطو تو را يب هابت 

اسیر کند و تو را در ناحیو 3( ۳ 


5 
ندگیات : ۱ 
یت ره هن یات تکام درد اند ۳۳ 


شود. 


مکایژمی ا ۲۳ 
"استان می‌سازد و طبقی همان‌ها وا عمل می‌شو 
یبرسی چطور؟ 3 د وارد می 


-۸۲- 
""ِ 
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ارات باشی» 
پیت دهی و زنده بمانی: 
۱ ۴ یک‌بار «کدی» دربارة اينکه پیت بول سک خطرناکی است به ذهنت 
هر بر که بخواهی تصمیمی بگیری آن اطلاعات را در ذهنت زنده می‌کند. 
واز آن کوچه نر, سگ‌های بسیار خطرناکی در انجا هستند.» 
«وقتی یک پیت بول دیدی» مسیرت را عوض کن.» 
به نظر می‌رسد در تمام این موارد که دهن آن‌ها را برایمان می‌بافد. هیچ مشکلی 
وجود ندرد؛ درست است؟ درواقع به‌خاطر این قابلیت دهنمان توانسته‌ايم زنده بمانیم. 
از زمانی که کد «حیوانات وحشی کشنده هستند» به دهن داده می‌شود. دهن 
شروع به استفاده از آن می‌کند. وقتی این اطلاعات که «در هوای بارانی سرعت زیاد 
با ناگهان ترمز کردن دلیل بسیاری از تصادفات است» را به دهنت دادی» دهنت 
شروع به استفاده از این آگاهی می‌کند. با داستان‌هایی که می‌بافد. این آگاهی را به 
و یادآوری می‌کند. اخباری که دراین‌باره شنیده‌ای یا داستان‌های دردناکی که 


ثراینباره به گوشت خورده را در ذهنت تداعی می‌کند. 


۱ 

"سح ار مر تِ 
7 [ ترکیب نژاد بولداگ و تریر که جثه‌ای بزرگ دارد و به‌دلیل چابکی» انرژی و 
اعت رالا 7 * ۵ 
نی که داره جزو سگ‌های سریع, چالاک و ورزشکار محسوب می‌شود. در گذشته 


۱" 
۵ بهعتوان رع . 
ون سک شکار استفاده می‌شد. - م. 


۹ 
قاعدهٌ ۱۰ 
ره زهن این است که توارا زنده نگاه دار 
۲ب کید تمام خواس:لوارا:فعال یر 
یاس خطر کنده م حواس ۶ ر کرده و با ترشح آدرنالین تو را 
۱ دیزی می‌کند که بی‌درنگ از آن شرایط فرار کنی, وقتی از یک سگ 
ملوری ۶( 1 0 ِ ِ ۳ 
ول فرر میکنی نمیتوانی در ن لحظه به فکر قسطهای کارت‌های 
9 زهن اجازة اين کار را به تو نمی‌دهد» زیرا ابتدا باید خودت وا 
۳۲ 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌سود 


ما فراموش نکن که این مکانیسم داستان‌بافی» دربارف هر گدی به ک 
تن مالیبلاستون۱ قدرتمند است. 

۲ سستم در حال فعالیت خود. اطلاعاتی دربار؛ خیانت مردان برایمان دور 
می‌شود: اینکه زنان قابل‌اعتماد نیستند؛ نگاه داشتن حیوان خانگی کاری دشوار این 
تنییز مغن بسیار سخت است؛ روّیاپردازی وسواس گونه خطرناک است؛ خارجی‌را 
قاتل هستند و... می‌توانیم از میلیون‌ها داستان‌بافی این‌چنینی مثال بزنيم. 

متأسفانه اگر این اطلاعات با آگاهی و هوشیاری بررسی نشود» تمامی آن‌ها بر 
زندان‌هایی ذهنی تبدیل می‌شوند. اعتیادی که با تمرکز بر گذشته در ما ایجاد شر, 
است» به‌مرورزمان به نوعی بردگی تبدیل می‌شود. 

با گذشت زمان انسان به‌خاطر ترس و بی‌اعتمادی نه‌تنها شغل خود را تفیر 
نی‌دهد یا یک رابطة نامناسب را تمام نمی‌کند. بلکه جسارت کافی برای 
مسیر را هم نخواهد داشت. 

می‌پذیرم! 

چیزهایی که نسبت‌به آن‌ها شناخت دا 
هم باشد. انسان می‌داند 
قالب مقاومتی 


( ود ادارر 


می‌دهد و همین 


ریم» همیشه قابلاعتماد هستند. اگر جهنم 
که در چه آتشی می‌سوزد و برای همین در برابر آن که 
سس هرچیزی که برای ما شناخته شده و آشنا باشد. هميشه 
ی ارام و مطمثن برایمان ایجاد می‌کند. ازج 
+4 مسئله‌ای را چکونه حل کنی. از | 
آن علات کرده‌ای. اطمینان خاطر 
می‌کنی اما حوصلهٌ غصه‌ها 


ر خود ناراضی هستی؛ اما می‌دانی 
رتباطات خود ناراضی هستی, اما نظمی که به 
ک برایت به حساب می‌آید. از تنهایی شکایت 
۶ات یک رابطه را نداری. از پارتمنی که د آن 
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دار 


ریک ی افیک سنگین است و دو ساعت وفنت را می‌گیرد. اما درعوض در 


۳ احتی [ این گونه در ک کرده‌ای» بالاترین میزان راحتی 9 آسود اکی مواردی 


وت مزاخته‌شده هستند و به آن‌ها عادت کرده‌ای» فقط در همین حد است. به 
۳ روی تردمیل و به زندگی بدون ریسک و بدون شادی خود ادامه می‌دهی. نه 
مب برمیداری/ 9 نه جهان‌بینیات قدری رشد می‌کند. 

نی خاطرت از این جمله بهره می‌بری: «مشکلی نیست. دست کم در 
ات هنتم*. بله, در امنیت و بدون شادی! 

3 هم یک انتخاب است. 

م‌تانی اضطرابی که به آن خو کرده‌ای را به شادی‌ای که برایت ناشناخته است 
ترجیح بدهی. 

گزینش های ما درست و غلط ندارند؛ فقط نتایج وجود دارند. من از نتایج 
صحبت می‌کنم. 

یا می‌دانی کسانی که به‌عنوان یک نظاره‌گر زندگی می‌کنند» همان کسانی 
هستند که فضای امنشان را ترک نمی‌کنند؟ 

نها بهتماشای زندگی دیگران می‌نشینند. 

زطریق شبکه‌های اجتماعی یا تلویزیون به موفقیت. شادی» جسارت, مجادله, 
تن وبط؛ رویاهاء تولیدات و دستاوردهای دیگران نگاه می‌کنند. 

جآکه جسارت نداشته‌اند برای خود داستانی بنویسند. به قهرمان داستان زندگی 
#7 خشممی‌نگند که لته ین هم توصی یتگی بنهان به هت 


هب 
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9 
۳ ۹ 


سس 


[ به قدم‌های تو روشن می‌شود 


ای 
نویه شکست» جست‌وجوی راه‌حل‌های 7 
و 4 * وا ,» شکست» چسبت 9< ۱ 
م۳ محادله. خون, اشک» زیان ۰ حل‌های تازه مدا 
۲ ی رها نکران 9 دست نکشیدن ستا؛ 


ها خی ترین و البته شادترین انسان‌های دنیا هستند. 
ما هم مجنوبانه به آن‌ها نگاه می کنیم. شادی‌شان ِِ انگیز و هیا 
هولناک است؛ برای همینء راضی می‌شویم داخل مرزهای دهنی خودمان بصانم, 
در آتش جهنمش بسوزیم و خاکستر شویم. 

کودکی که در قصری با محافظ بدون غصه و با گران‌قیمت‌ترین اسباب‌بازی‌وا 
بازی می‌کند و بزرگ می‌شوده شادترین و سالم‌ترین کودک دنیا نیست. شادترن 
کودک دنیا کودکی است که وقتی همراه دوستانش باخوشحالی در کوچه‌ها در حال 
دویدن است ناگهان زمین می‌خورد و زانویش زخمی می‌شود. اما پس از بستن 
زخمش دوباره به دویدن ادامه می‌دهد؛ کودکی که برای چیدن میوه از درخت بالا 
می‌رود» پایش پیچ می‌خورد» روی زمین می‌افتد و پايش می‌شکند و روزها در 
رختخوابش آشک می‌ریزد؛ کودکی که توپ‌هایش را می‌دزدند و او بازهم نوپ 
می‌خرد؛ کودکی که دوچرخه‌اش می‌شکند و مجبور می‌شود راه مدرسه را پیاده برود 
و با آرزوی خریدن دوچرخه‌ای نو درس می‌خواند؛ کودکی که به‌خاطر سرماخوردگی 
روزها در خانه می‌ماند و مادرش سوپ داغی به او می‌دهد. لذت خوب شدن حالش 
ربا دیدن در زنگ‌های فریح مدرسهنشان می‌دهد.باهم زمین می‌خورد باه 

زشمی می‌شود و بزهم گریه می‌کند و چند روزی حرکتش محدود می‌شود 
ی رن داستان را این گونه تعریف می کنیم. بسیار رمانتیک و 
"اهب نظر می‌رسد؟ حتی سخت یست ببنیزندکی کودکی که در کو 3 
ی ‌ می‌کند. از زندگی کودکی که هرکز بیمار نمی‌شود مطمئن‌تر9 
حنتراسته جایی که از آن بان تاجرد زد ۱۳ 


-عم- 
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ی 
بیپایان است. رل ط و آمنیت مه سذرم جاشان را 


هیر می 

هناسی رت 
ی درباره مان لازم ارت به جسارت هم اشاره کنیم. 
سامفانه داشتن زندگی‌ای عاری از شادی مرتبط با این است که هیچ کاری نکنی و 


بای زندگی کسانی که با جسارت زندگی کرده‌اند بنشینی. 


به پای 


«تمام داستان‌های زیبا 
به دو شکل آغاز می‌شوند. 
یا کسی به راه می‌افتد 
یا غریبه‌ای وارد شهر می‌شود.» 


تولستوی 


از رویدادهای جدید نترس! 

گذشته را بسیار قابلاعتماد به شمار نیاور! 

موش نکن که یک داستان زیبا با وارد شدن یک غریبه به شهر یا با جسارت 
ان کسی که به مسیری پا می‌گنارد آغاز می‌شود. 

تشمینی برای هیچچیز وجود ندارد. 


ی 
نت 
1 ان کاه پیروزی هست؟ حزن « رگ یمانی هست یا مجادله؟ 
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قاعده ۱۱ 


ي وصل اگر عاشقی قرار گرفت 
ول بهانه را نپذیرم بهانه‌ها مدهید 


یافتن بهانه‌هایی برای قهر کردن و دلخوری, برای اینکه دوست داشته شوید 
راهی پیدا کنید. 


به‌جای 
و دوست بدارید» 

اصطلاح «کودک درون» در بسیاری از مواقع به گوشمان خورده است. تو هم 
بارها درباره‌اش شنیده‌ای؛ «با کودک درونت آشتی کن.» «با کودک درونت ارتباط 
برقرار کن.» «دست کودک درونت را بگیر.» «کودک درونت را شاد کن.» 

در بسیاری از موارده این کودک درون را بخشی از ما که بزرگ نشده است 
می‌دانند. ما مدام به این دعوت می‌شویم که با کودک درونمان که با تروماهای 
کودکی در گوشه‌ای نشسته» منتظر دلجویی و دوست داشته شدن است روبه‌رو 
شوبم, برای تمام این نظرات احترام قائل هستم؛ هیچ جنبة انتقادآمیزی ندارد. 

من هم به مفهوم «کودک درون» بسیار اهمیت می‌دهم اما بیشتر مواقع به‌جای 
ینکه روی زخم‌هایش نمک بپاشم و آن‌ها را زنده کنم» به این فکر می‌کنم که 
گنه اکنون او را شاد کتم. چرا آن بخش از ما بزرگ نشده و درمقابل بزرگ شدن 
بت می‌کند؟ آسیب‌ها, قهرها و تمایل به تسویه حساب کردن؛ به نظر من اشتیاق 
"اک عطال‌جویی نیست. کاملاً پرعکس؛ به نظر من کودک درون و آن قدرت 


5620۳9۲/۵۵ ۵ 
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۱ 
0 


۱ وی 


قاعدهُ ۱۱ 


دی کهادستشس را به‌سوی او دراز کرده بود نگاه کرد. 
۲ چپ 


ث‌ 


و وه گداها نبود , شاید لباس‌هایش کمی کثیف و ژولیده بود, »اما به نظر 
0 
ندش فک کر سالم‌تر از من به نظر می‌رسد. خب. برود کار کند». با 
17 عنم پرسید: «پول می‌خواهی تا نان بخری؟» 
رد با حالتی سرشار از اطمینان گفت: «نه» پول برای خرید شکلات می‌خواهم.» 

۳ مرت خرد شده بود. شروع به خندیدن کرد. فکر کرد که مرد دارد شوخی 
ند خودش هم جوابی شوخ‌طبعانه به او داد. 

بران که گیر نمی‌آوریده شکلات می‌خورید؟» 

ین‌بار هم مرد با حالتی جدی پاسخ داد: «نه. آن‌موقع بلغور و برنج می‌خوریم. 
ور آن را هم پیدا نکنیم» گرسنه می‌خوابیم.» 

جدی بود یا داشت سربه‌سر او می‌گذاشت؟ مرت نمی‌توانست سر از کار او 
دبیورد. یک لحظه به اين فکر کرد که شاید دوربین‌مخفی باشد. گفت: «یعنی 
امروز شکمتان سیر شده و می‌خواهید به‌عنوان دسر یک چیز شیرین بخورید؟» 

«امروز تولا همسرم است. می‌خواهم برایش شکلات ببرم. همیشه روز تولدش 
براٍش شکلات می‌خرم.» 

آن‌موقع همسر خود مرت به دهنش آمد. باهم دعوایشان شده بود و او در را 
کویده و بیرون رفته بود. 
د میل یا دوستی نداری که از او پول قرض بگیری؟ چرا راه انسان‌هایی که 
میاشناسی را م‌گیری؟» 

"دوستان و آشنایا 


يان انسان‌های فقیر هم فقیر هستند. وقتی پولی به دست 
ورد ادا آ 


ن شکم خودشان را سیر می‌کنند.» 
۱ 

نام پسران مر 
ات 
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قاعده ۱۱ 


بر ویگران لوسشان و یسنان سمل هدن 
می داساله ام رانند یک دخثربچه رفثار می‌کنم. او را عروسکم صدا می‌زنم.» 
گ مرت به‌شدت آژفته شده بود؛ «اما همسر من بسیار جدی است., اصله 
ان ۱ و 2 

, ورریر و گفت: و آن‌طور فرض کن. وقتی دختران کوچک بزرگ می‌شوند. 
وم کنند که عشق و توجه درخواست کنند. اما نتظارش را دارند. وقتی آن 
ره را شاد کنی» دستاورد بسیاری خواهی داشت. مردی که همسری شاد 
٩‏ باند هرگز روی آرامش و سعادت را نخواهد دید. یک لحظه فکر کن ببین 
6 9 با فردی اخمو که مدام غر می‌زند چقدر حوصله‌سربر است! آگر نتوانی 
عشق را به هدیه‌ای که برای او می‌خری اضافه کنی» ارزشی برای آنجه هدیه 
وی باقی نمی‌ماند. من هرگز پول زیادی نداشته‌ام. هرگز نتوانسته‌ام یک گردنیند 
طلا برای او بخرم» اما مدام او را غرق در عشق کرده‌ام. هرگز نتوانسته‌ام لباس‌هایی 
ابریشمی برایش بخرم» اما روح او را به‌نرمی در آغوش گرفتم و شادش کردم.» 

مرت پولی که مرد بتواند برای همسرش شکلات بخرد را از جییش درآورد و به 
او داد. وقتی به خانه برگشت» می‌خواست آموخته‌هایش را عملی کند. در راه خانه 


میوه‌های موردعلاقةٌ همسرش را خرید. آن‌ها را پوست کند و در بشقابی گذاشت و 
برای همسرش برد. 

گفت: «اين میوه‌ها بسیار خوش‌شانس هستند.» 

همسرش پاسخی به او نداد. 

مرت دوباره گفت: «نمی‌پرسی چرا؟» 

«چرا؟» 

تجون راهی معدهٌ زیباتر ین زن دنیا هستند. این‌ها میوه‌های موردعلاقهات 
تستند همه را به‌خاطر تو خریده‌ام.» 


۳ 
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فاعده ۱۲ 


یک صوفی با شاگرد خود به راه افتادند و آرامآرام مسیر را طی می‌کردند. همین که 
به یکی از روستاهای اطراف رسیدند. صوفی روبه شاگردش کرد و گفت: «ببین 
فرزندم» من کمی زیر این درخت انجیر استراحت می‌کنم, تو هم این کوزه را بگیر و 
آن را از چشمه‌ای که در ده است پر از آب کن و بازگرد.» 

شاگرد تا استادش لب تر کرد» بی‌درنگ بلند شد و گفت: «به روی چشم استاد». 
کوزه را برداشت و به‌سوی چشمه به راه افتاده اما در کنار چشمه به صحنه‌ای 
شگفت‌انگیز که انتظارش را نداشت برخورد. زیباترین دختر جوانی که تا آن روز دیده 
ود در حال پر کردن کوزه‌اش بود. 
مرد جوان عنان از کف داد و به‌دنبال دختر جوان به راه افتاد. در طول راه به او 
راز عل» کرد و خواست با او ازدواج کند. احساسات مرد جوان یک‌طرفه نبوده 
3 زا دختر جوان به او گفت: «بسیار خبه بیا و از پذرم مرا خواستگاری کن.» 
۱ #ان گفت: «بسیار خب» و دست‌به کار شد. رفت و با اب رسمی دختر را از پدرش 
ی کرد برد از این جوان خوشش آمد بود و برای همین مانعتاشی نکرد و 


* توب فت 
را ثرنه و هیچ مپرس خود راه بگویدت که چون باید رت 


عطار نیشابوری 
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1 به قدم‌های تو روشن می‌شود 


آ. فاصله ازدواج کردند. ۳ 
گنت: «دخترم ر ه تومی‌دهم» نها ۲۷۷ 3 _ 
فرزندانشان را بزرگ کردند و به بلوغ رساندند. یک روز فرز نب رشان ۳۲ 
ما هم به‌دنبال کسب روزی خود برویم.* 


«پدر» اجازه یذه 
اجازه داد. پسرانش در این‌سو و آن‌سو به‌انبال کسب 


پدر به فرزندانش ۳ («ذکشاز 
پراکنده شدند و هریک به‌دنبال سرنوشت خود رفتند. این مرد دیکر پیر شده ۷ 
همسرش هم از دنیا رفته بود. کمی نگذشت که همسرش هم فوت کرد و درنپار. 
تنها ماند. دیگر خانه‌نشین شده بود. ناگهان استاد خود که زیر درخت انجیر منتظرش 
بود را به خاطر آورد و گفت: «ای داد بیداد! وای من چه کردم؟» از جایش بلند شدو 
کوزه‌ای به دست گرفت و آن را از آب چشمه پر کرد و به‌سوی استادش دوید. دیر 
استادش پایش ر دراز کرده 9 همچنان منتظر آوست. 
صوفی لبخند زد و به مردی که درمقابلش ایستاده بود نگاه کرد. چقدر شید 
خودش بود! گفت: «فرزندم» کجا ماندی؟ کم مانده بود من هم بروم!» 
درواقع استادی که مرد جوان زیر درخت انجیر او را از یاد برده بوده خود 
«رونی‌اش بود. خویشتنی که به‌خاطر اهداف دنیوی به آن بی‌توجهی کرده و بهکلی 
وجودش را نادیده گرفته بود. 
یونس | ۵ این فراموشی , : ۲ ۰ ۰ 
ی 0 در موشی. نادیده‌انکاری و بی‌انصافی‌ای که بد ۱۳۶ 
۶ ( این تونه تعریف می‌کند: «م: : دب 
ی ی ۱3۳ 
ِِ» ی ر به سرکرمي کنراند. روزهای خوب و بد ۱۲۳ 
بردوباخت وجود دارد. آفراد می‌آیند رد یت ۵ ۳۳ 
9 می‌روند. جدا ۱ ۰ 
اراحتی ها و شادکامی‌هاء جنک‌ی ی‌رو<. جدایی‌ها و وصال‌هاء تولدها و مرگ‌ها 
+ له هم متوقف زس و و صلح‌هاء هم این‌ها وجود دارند. زندگی حتی 
شود. ززر ۱ 
ی می‌گذرد. انسانی که در این 


ی ۱۳ 
ی 7 97 را به فراموشی می‌سيارد. عمر ولا 


-عه_ 


562009۲/۵۵ 


س_ ی دنو نی سپری زیم سوه 


شلن : 


۱ هد و ۳ نتوین می بینند» نس( ۱۳ 


۱ ند و آن ‏ 
۱ ت‌به خود شناخت به دست نمی‌آورند. 


| می‌فهمند» , فقط خودشان ر درک نمی کنند. . به ماهیت وجودی خود 


دقت ری؟ 

مرد جوانی که در ابتدای داستان به‌عنوان شاگرد بوده پس از اینکه به کهولت 
ان رسیده فرزندانش از خانه رفتند و همسرش را از دست داد. تازه خویشتن خویش 
۱ را به اد آورد. 

۱ منی دیگر در درونش» 

کودک درونش» 


دانای درونش» 


خویشتن درونش... 
هرچه اسمش را بگذاری, فرقی نمی‌کند. به طورقطع در درون تو نیز تویی دیگر 
حضور دارد. من پیشنهاد می‌کنم منتظر اتفاقی نباش که خویشتنت را به تو بازشناساند. 
جدایی» مرگ؛ فقدان عزیز, فلاکت‌هاء نابودی‌ها, رنج‌ها» حزن‌هاء اندوه‌ها... 
این‌ها مواردی هستند که باعث می‌شود سرعت افرادی که به قیل‌وقال زندگی 
چسبیده‌اند و خود را زیر درخت انجیر رها کرده‌اند کاهش بیابد. آهسته شوند بایستند 
٩‏ خودشان بيایند. انسان برای به یاد آوردن خودی که از یاد برده, نیاز به آهستگی 
دم تو هم نخواهی که خودت را بشناسی و آهسته‌تر شوی» یک روز 
2 که هدام دررآن:تکرارنمی‌شوی ترا کلم خواهید کرد چه 
۳ تو را آهسته می‌کند. زیرا تو به این دنیا نیامده‌ای که اسیر 
وق ره قوس در مش تکامات بای «شویشتن,درونی* 


9 
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ین مسیر نزدیک‌ترین دوست نو» خودت هستی, 
کییراز 

ی ۱ را 7 
برای ره یا اوردن خوذب» منتظر ‌ ۳ ۱ 7 ر آهستر کرد 
و مجبور به توقف کند وقفهای در زندگی به حوا ۰ ۳ و فرصت ۳ 

خبور ؛ زب اوا ید 5 
و اهمال کاری کرده و خود ر وی - تکه‌های خودت را 
از آنجا بردار. تو مجبور به این روبه‌رو شدن هستی. ثمی‌توانی رآهبر» عم و استادی 
زدیک‌تره واقی‌تر و صادق‌تر از خودت پیدا کنی: 

نمی‌دانی در کجا و چگونه در جست‌وجوی او باشی؟ 

من به تو می‌گویم. 

همین که به راه بیفتی» رأه تو ر به آدرسی که به‌دنبال آن هستی خواهد پسرد, 
نگران نباش! بدون اینکه بدانی کجاست. بااطمینان از آنجایی که خواهی رفت 
پیشروی خواهی کرد. 

۱ م۳ ی و سب هو و5 

راه با تو سخن خواهد گفت. نشانه‌های راه را خواهی خواند. باد خواهی گرفت 
که هرکسی که با او برخورد کنی» راهبری پرام 7 
۷ دخبری برای تو در مسیرت خواهد بود. هرکنام 
زمونیتبرای توست که بااا مرا ۱ 

* آن به آزمون کشیده خواهی شد. یکی با رفاقت خود تو را 


* زمون می‌کشد. دیگری با کر ۱ 
رفن هم اناد اب موق مه ود ۱۳ 
تا ۲ 
فرصت‌ها 
ی که به ارجا ۳ 7 . 
ِ :دی حو ۱ سر ۳ م1۱ ‌ ۹ 
سم هر #دک را مغتنم بشمار. وقتی تشنه باشی» به کنار 


وی ی 1 ۱۳۰ مین 
0 کاوی و جرعه‌ای می‌نوشی یا آلودگی‌های 


زیسایی‌هایی که در مسیرت قرا 
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قاعده ۱۲ 


پي‌گیرد باش: به مور کین 


" «د طول راه «شکر : 


اززون کند. 9 

و این احساس شوی که گم شده‌ای,. ممکن ارری : 
جان بگیرد که در راه اشتباهی هستی. دلکیر نشو. با حالتی کر 
دا می‌خواهی بروی» متشنج نشو. اگر بایان راه معلوم نباشد هم 
مطمئن است. تنها کافی است گام برداری. راه به قد 

ذهن ما به پایان راه متمرکز است. باعث می 
همین دنیا برای انسان‌های زیادی به جهنمی 
است که به واقعیت تبدیل نشده است؛ زیر این افراد به‌خاطر ترس ناشی از اینکه 
پایان راه را نمی‌بینند» ترجیح داده‌اند اصلا به راه نیفتند. ۱ 

فرض کنیم تابه‌حال به ایتالیا نرفته‌ای. 

تصمیم گرفته‌ای که به‌تنهایی با خودروی خود به 
و له دوست و همراهی. کسی در کنارت نیست. 

نفس آدم بند می‌آید؛ اين‌طور نیست؟ 

ماجرایی که پایانش ناپیداست. 


ین فکر در 
نمی‌دانی ود 
این را رای 
م‌های و روشن می‌شود. 

شود در ابتدای راه بمانیم؛ برای 
تدیل شده است و پراز رویاهایی 


ازجا بروی. نه راهنماء؛ زه راننده 


وت هم نمی‌دانی چطور با خودروی خود به ایلیا بروی. شروع به جست‌وجو می‌کنی. 


2 1 ۶ 5 : ۱ 

: راه» مسیریاب» تجرب کسانی که با خودرو به ایتلیا رفته‌اند. هر اطلاعاتی 
۱ 

۲ ست می‌آوری را می‌خوانی, بررسی و ارزیابی می‌کنی. 

برایت رضایت‌بخش نیست. 

نمی‌توانی پایان راه راب 


دقع بییمی. 
پایان ات ره انسان‌های بسیاری دست از راه می‌کشند. زیرا نمی‌توانند 
م4 )۸ 


ا از 
3 را جایی که هم‌اکنون ایستاده‌اند ببینند. در طول عمر خود با روژیای این 
زنل م 
کی می‌کنند. حال آنکه ۳ برداشتن اولین گام» راه خودش را نشان می‌دهد. به 
-4- 
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قاعده ۱۳ 


گردود را کمتر کنی از نور شعله برخضوری 
۱ از نور تو روشن شود هم اين سرا هم آن سرا 
در آب تیره بنگری نی ماه بینی نی فلک 

خورشید و مه پنهان شود چون تیرگی گیرد هوا 


گر ماه به تو نمی‌تابد یا نور خورشید به لب پنجره نمی‌افتد. تقصیر را نه در خورشید 
جست‌وجو کن و نه در ماه. پرده را از جلوی چشمانت کنار بزن. 

به نظر من, داستان کسی که مسئولیت زندگی‌اش را نمی‌پذیرد و دربرابر 
وضیتی که از آن شکایت می‌کنده دست به هیچ عملی نمی‌زند و باعث می‌شود کل 
گی‌اش با ناله و ففان بگذرد و درنهایت تقدیر خود را مقصر می‌داند. داستانی 
ثرتناک نیست. بلکه یک کمدی است؛ یک کمدی حقیقی. 

وقتی دراینباره سر صحبت باز می‌شود. به یاد داستان مردی می‌افتم که هر روز 
یکسانی یا خود سر کار می‌برد. 

رد هر روز صیح زود از خواب بیدرمی‌شد در زمان مقرر به محل کار خود می‌رست 
* ْ و کارش را طوری که بای نجام می‌دد و قتی زمان استراحت می‌شد با بق 
خود می‌تشست و غنای خود را بیرون می‌آورد و با همدیگر می‌خوردند 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


۰ :0 
اما سال‌هاست که ناله سر می‌دهد که بازهم همان غدا! 


«ای بابه بازهم همان غذا... نان زیتون... خسته شدم دیگر.» 
دوستانش از دست او جانشان به لب رسیده بود آزبس که در زمان استرای 
هم جملات را از او می‌شنیدند. 

«ی باباء بازهم همان غذا... نان؛ زیتون.... خسته شدم دیگر.» 

درنهایت روزی طاقت یکی از آن‌ها به سر آمد و گفت: «بس کن دیگر! هر رو 
همین حرف» هر روز همین شکایت. یک روز هم باآرامش سر سفره نشج ۳] 
این‌همه ناراضی هستی» خب بنشین و با همسرت صحبت کن. به او بگو عزیزم 
گاهی پنیر در لقمه‌ام بگذار, روزی سوسیس برایم بخرء گاهی برایم بورک بپز.» 

مرد باتعجب به صورت دوستش نگاه کرد و گفت: «اما من که ازدواج نکردهام!» 

اینکه کسی از صبحانه‌ای که خودش برای خودش آماده کرده شکایت کند نه 
تراژیک بلکه برای من کمدی است. شاید بتوانیم بگوییم کمدی تراژیک است. 

نمی‌توانم برایتان بگویم چه تعداد انسان‌هایی را می‌شناسم که دنیایی مملو از 
ارضایتی برای خود ساخته‌اند و مدام ناله می‌کنند و شکوه سر می‌دهند. 

خب, راه‌های دیگری را امتحان کن. امکانات دیگری وجود دارد؛ استفاده کزا 
هي دیگری وجود دارد؛ خب, دوستشان داشته باش. کارهای دیگری وجود 
3 ۳ ستاره‌های دیگری هم هست؛ خب نگاهی به آسمان کنا 
ِ یت که از آن‌ها ناراضی هستی تسلیم کر‌ای نا 
۳ ش #9 تا راه‌های *بدی برایت بکشاید. کسی به‌خاطر تو ابرهای 


نار تخواور . 
حواهد زد. دس 4 ۰ 2 ب ی 
در سینی طلایی فر 2 مش از خودت یه فکرت نخواهد بو کسی 


منتظر چه هستی ‏ * لو تقدیم نخواهد کرد. 


-۱۰۲- 
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4۹ 
قاعدةه ۱۳ 
«(ا۵9۰»۹9 ۳0 
8 ی «م 

9 یی پرکایت کردن» متضاد شکر گزاری است؟ 
‌ ِ 1 0( ۸ ۰ ۵ ( * ۰ 
یدای که بزرگان گفته‌اند: «شکر نعست نعمتت افزون کند / کف نعمت از 
کند.»* 


کفت بیرون 3 

عکوه و شکایت نابودگر است؛ انرژی‌ای عقیم کننده است. 

م برکایت و آموناله کردن, نه به شادی می‌رسی و نه به موففیت. با گله کردن از 
3 آن نمی‌توانی راه بیفتی. قالب فکری‌ای که شکایت در آن شکل گرفته باشده 
اهر برای خشم و افسردگی باز می‌کند. می‌توان گفت چاهی کور یا بن‌بست است. 

از چیزی که نسبت‌به آن شکایت می‌کنی, نه می‌توانی فایده دستاوره برکت, 
ادی, خوشحالی و فراوانی به دست بیاوری و نه سلامتی. 

نمی‌توانی» چون در سایه مانده‌ای. از خورشید شکایت می‌کنیی» اما خورشید 
هیشه هست؛ فقط کافی است پرده را کمی کنار بزنی. نمی‌توانی با سرزنش کردن 
خورشیده خودت را گرم کنی. با سرزنش کردن خورشید نمی‌توانی روشنایی بیابی. 
خورشید نسبت‌به هیچ‌کس کم‌لطفی نمی‌کند و بدون لحظه‌ای درنگ, به 
روشنایی‌بخشی و گرمابخشی دنیا ادامه می‌دهد. اگر بااین‌حال بازهم در سایه و 
آریکی هستی, باید کلاه خودت را قاضی کنی. چه چیزی باعث می‌شود دور از 
خورشید باشی؟ چه چیزی مانع دست‌به کار شدن تو می‌شود؟ چرا ترجیح می‌دهی 
بت پرده بمانی و پنهان شوی؟ چرا از موفقیت می‌ترسی؟ چرا ناله کردن برایت 
من است؟ چا کنر زدن پرده تو را می‌ترساند؟ 

مگویی: هاما من بدبختم, سرنوشتم همین است»؛ این‌طور نیست؟ 

گر ی طور می‌گویی, پس همان‌طور است. 

۰ یی با خودت ببری, رزق آن روز تو همان است. بخواهی هرجا بایستی؛ 

7 همان می‌شود. 


۳ 


تیان 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


پس خورشید را راحت بگذا... وجدان خودت را با سرزنش کردن خورشید آر 


نکن. با این آسودگی خاطر دروغین» ۳ زند کی ترا ژیک خود اه یک کر 


تبدیل نکن: ۰ + ۰ ۰ ۳۹ 
اطراف تو پر از در است. درهای فرصت‌هایی که منتظرند تو آن‌ها ( بکشایی, 


آموزگاران زندگی‌ات در اطراف تو هستند؛ آگاهی و اطلاعاتی که هر لحظظه متظرزر 
به‌سوی تو جاری شوند. اگر به آن‌ها نگاهی نیندازی» بازهم وجود دارند. اگر دستت را 
برای گشودن آن درها دراز نکنی» بازهم همان جا هستند. 

به کسانی که می‌گویند: «آن‌ها را در اطرافم نمی‌بینم. چه‌کار کنم؟» یک # 
دارم: «آهسته‌تر بروا» 

بایست وابه اطرافت نگاه رکن: 

صبور و خوش‌بین باش. طاقت بیاور. اجازه بده ابرها کنار بروند. اجازه بده 
خورشید بیرون بیاید و زندگیات را روشن کند. 

وقتی پرده‌های چشمانت کنار بروده آموزگارانی که مسیر را برایت روشن می‌کنند 
را خواهی یافت. 

شاگرد یک صوفی ارزشمند زمانی که استادش در بستر مرگ بود» کنار او رفت و 
دستانش را گرفت و با صدایی لرزان گفت 

«استاد» دارید از ما جدا می‌شوید. شاید این تنها فرصتی است که می‌توانم سوالی 
که هرگز چسارت پرسیدنش را از شما نداشتم را بپرسم. پیش از اینکه نزدتان بیایه 
هم باز فکرم را به خودش مشغول کرده بود. شما استاد بسیار ارزشمندی هستیده ره 
بای آمده و بسیر آموخته‌ی طی این مسیر چه کسی راهنمای شما بوده است! 


آموز گار شما چه 
بدانند. هرگز درب 5 #تنها من, بلکه کل شاکردانتان کنجکاو هستند 
درباره اد خودتان ن با ما صحبت نکرده‌اید.» 


قاعده ۱۳ 


ارتاد بیمار با شنیدن صدای ترش چشمانش را به‌آرامی باز کرد نگاهي یه 
یت کرد. چیزهایی به خاطر آورد و لبخند زد. 

وزن: «پاسخ دادن به این پرسش کمی سخت است. فرزندم. من در زندگی 
آموزگاران بسیار ارزشمندی داشته‌ام. من همیشه از هرکسی چیزی آموخته‌ام. کل 
کائنات آموزگار من بوده‌اند. هرچیزی که به زندگیام افزوده‌ام یا هرچه به شاگردانم 
آموخته‌ام را از وجود هستی گرفته‌ام؛ ازاین‌رو از همة آن‌ها سپاسگزارم.» 

شاگرد جوان که نفسش از شدت هیجان بند آمده بود و به کلام استادش که 
فس‌های آخر را می‌کشید گوش جان می‌سپرد. گفت: «استاد آن‌ها که بودند؟ 
افستی چه چیزی به شما اضافه کرده است؟» 

شاگرد هیجان‌زده منتظر بود که استادش اسامی اساتیدی را بگوید که دسترسی 
به آن‌ها بسیار دشوار باشد. حس می‌کرد تا لحظه‌ای دیگر به رازی عظیم پی خواهد 
برد.رازی که هیچکس نمی‌تواند آن را بداند و به آن دست یابد. 

صوفی پیر گفت: «یکی از آموزگارانم یک سگ بود.» 

ناگهان نطق شاگرد کور شد. باتعجب پرسید: «یعنی چطور؟» 

یک روز بسیار تشنه بودم. روز سختی را می گذراندم. چیزی نداشتم بخورم. تنها 
چیزی که داشتم کاسه‌ای خالی بود. در راه همان‌طور پیش می‌رفتم. به‌دنبال نهری 
می‌گشتم که بتونم آبی بنوشم و عطشم را رفع کنم. نهری پیدا کرد تس 
اگهان سگی با سرعت زیاد از کنارم رد شد و در آن پرید و آب نوشید. و۳ 
۳ 

ک که با خودم حمل می‌کنم. چقدر غیرضروری 

۶ سگ برای نوشیدن آب به کاسه نیاز نداشت. من 
۳ نهر افتادم. با لذت آب نوشیدم. خنک شدم. سپس مدتی 
راجت کردم. از آن سگ تشکر کردم. به نشان احترام کمی 


جرا احتیاج داشته باشم؟ من 
کنار نهر نشسم 9 


-۱۰۵- 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌سود 


کردم. درس بسیار مهمی به من داده بود. درواقع از همه چیز در زندگی‌ام رها شرر 
بودم, اما وبسته به کاسه‌ای بودم که در دست داشتم. کاسه‌ای نج گرنییا, 
وتا بود و طرح‌هایی خیره‌کننده رویش وجود داشت. متوجه بودم که هر لحنل, 
ممکن است کسی آن را از من بدزدد. 

برخی شب‌ها لازم می‌دیدم که آن را زیر بالشم پنهان کنم. به آن وابسته بودم و 
روی آن ضعف داشتم. از اینکه آن را گم کنم می‌ترسیدم» اما آن سگ به من کمک 
کرد. چشمانم را گشود. دیگر همه چیز را به‌وضوح می‌دیدم. می‌توانستم ببینم 
هرچیزی که به آن وابسته بودم» می‌توانست در من ترس و هراس ایجاد کند. 
به‌خاطر ترس از دست دادن ناآرام, مشوش و بی‌قرار بودم. ضعف‌هايم مرا برد خود 
می کردند و مانع استادی‌ام می‌شدند. قرار بود حس کنم با هرچه از دست دادن آن 
مرا می‌ترساند. هدید خواهم شد. اینکه در مصرض چنین تهدیدی باشم؛ مرا 
خشمگین می‌کرد. رفته‌رفته داشتم به فردی تنهاء پر از خشم و ترس تبدیل می‌شدم. 
آن سگ استاد من شد. از او یاد گرفتم که خودم را از ریسمان وابستگی‌هایم رها 
کنم نمی‌توانستم اجازه بدهم ضف‌هايم زندگیام را مدیریت کنند. آن سگ همیشه 
به‌عنوان استادی ارزشمند در گوشه‌ای 

جوان در کمال بهت به استادش 
تحت‌تأثیر قرار داده بود. 


از ذهنم باقی مانده است.» 
گوش فرامی‌داد. شنیده‌هایش او ر ابه‌شلت | 


می‌خواست استادش به صحبت‌هایش ادامه بدهد باید تما 
اساتید او را در طول زندگی‌اش 


می‌شناخت. نز ۱ ره ادامه 
3 سم یف ٩‏ ۶ 

صحبت‌های استادش کوش کرد ۳ 

صوو پیر گفت: 2 
1 "سپس استاد دیگری دائستم. یک روز کنه در جنگل را 
مکدح 9 کرده بودم. برای اینکه شب را در جنگل نگذرانم به‌دنبال نورکه 
اینکه 7 ود یف از کوردشتت مرن به‌دنبال آن اه افتادم. به آمید 
در دهکده‌ای کوچک یزار ۱ ث ۱ 
ور نور را دنبال کردم. شب از نیمه گذشته بود 
-۰۶- 
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قاعده ۱۳ 


کرسنه و خسته بودم. وقتی به ده رسیدم» ساعت‌های طولانی در راه بودم. همذ 
بای براعت‌ها قبل خوابیده بودند. چراغ‌های خانه‌ها خاموش شده بود. فقط 
چراغ‌نفتی یکی از آن‌ها روشن بود. رفتم و در زدم. کسی در را باز نکرد. دوباره در 
زدم؛ اما بازهم در باز نشد. 

بید پشت‌سرم مردی را دیدم که هیزم بر دوش داشت. 

ز من پرسید: "به‌دنبال چه هستی؟" 

گنتم: "جایی برای خواب. می‌توانم مهمان خانه‌ات شوم؟ ممکن است جایی 
رای خواب به من بدهی؟" 

مرد مرا به خانه اش راه نداد. مدتی طولانی به سر تا پای من نگاه کرد سپس 
گفت: "ظاهرت که گویاست صوفی هستی."» 

وا صوفی از ريشة صوف می‌آید. صوف» یعنی لباس پشمی. به معنی جامه‌ای 
که از پشم ساخته شده است. صوفی‌ها به‌دلیل اینکه هميشه لباس پشمی به تن 
داشتنده این اسم روی آن‌ها گذاشته شده است. 

همرد گفت: "انمی‌توانم تو را به خانه‌ام بپذیرم. چون تو یک صوفی هستی: 
خجالت‌زده می‌شوم. باید به تو بگویم که چه کسی هستم. من مردی هستم که در 
ساحلی که کمی پایین تر است ماهی می‌گیرم و به‌تنهایی زندگی می‌کنم. کسی به 
خ‌ام نمی‌آید. کسی به من سللام نمی‌کند. کسی دختر خود را برای ازدواج به مسن 
نمی‌دهد. کسی برایم چیزی نمی‌آورد و کسی هم دوستم ندارد. هم مردم اینجا مرا طرد 
لاه چون من کسی هستم که مشخص نیست پدرش کیست و فرزند زنی گناهکار 
نم نوتم یک صوفی را بهخانمبیرم.بهنظرم تو هم دیگر میل ندری بهخاند 
ی حتیبه من هیزم همم نم‌دهند هميشه ان گون نهانی و شمه 09 

7 7 م‌روم. حتی گاهی دریا هم ماهی‌های خود را نصیب من نمی‌کند همین 

"از گسنگی بمیرم. ماهی کوچکی بهقلایم یاف" 


۷ 


۳ 
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قاعدهٌ ۱۳ 


برپارمی‌گفت: "مهم نیست. من هر کاری که می‌توانستم کرده‌ام. امروز بازهم 
۱ 4 ماهی بگیرم؛ اما فردا بازهم امتحان می‌کنم. خدا بزرگ است! امروز نشود, 
۱ فردا می‌شود." 

ی از یک ماه از او خداحافظی کردم. سال‌ها به او فکر کردم. بهحقیقتی که در 
رل این تجربه بود فکر کردم تا به آن دست بیابم» اما موفق نشدم. بازهم با یادآوری 
حرف ماهیگیر به مسیر زندگی‌ام ادامه دادم. من هم مانند او لبخند زدم. 

"خدا بزر گ است! امروز نشود» فردا می‌شود." 

آن ماهیگیر یکی از اساتید گران‌قدر من شد. از او دست نکشیدن را آموختم؛ 
اینکه هر اتفاقی که افتاده باشد. دست از زندگی نکشم. دنبال راه چاره باشسم و به 
زندگی چنگ بزنم و از پا نیفتم و با آن قهر نکنم. انسان‌ها هر قدر هم بی‌رحمانه 
رفتار کرده باشند. با آن‌ها قههر و دشمنی نکنم و سرنوشت و گذشته‌ام را مورد لعن و 
نفرین قرار ندهم. 

سومین استاد من یک کودک بود. روزی راهم به روستایی افتاده بود. آن روز به 
کودکی برخوردم که شمعی در دست داشت تا آن را به عبادتگاه ده ببرد. 

او پرسیدم: "می‌توانی به من بگویی نور از کجا می‌آید؟ اگر شمع را خودت 
وشن کرده باشی, دیده‌ای که منشأً آن کجاست." 

1 کوک به صورتم نگاه کرد و لبخند زد 

یم دز 
7۰ یدی شمع کجا رفت؟ می‌توانی به من بگویی نور کجا رفت؟ اگر تو 
کبس بگویی که نور کجا رفت, من هم می‌توانم بگویم نور از کجا آمده 
۶ به همان جایی که از آن آمده بود رفته استد ره متصاً -خون واگی ‏ 
9 ام با عالمان بسیاری آشنا شده‌ام و از آن‌ها یاد گرفته‌ام. اما 

ند آن کودک افق دید مرا نگشودند. هرچیزی درنهایت به منشأً خود 


سای و 
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قاعده ۱۴ 


غنسم مرو خواجه پشیمان نسوی 
جمع نشسین ورنه پریشان وی 


ره مشو خیسره مسرو زیسن چمسن 
9 ورنه چو جفدان سوی ویران سوی 
ازآنجاکه خشم بستری را فراهم میکند که انرژی بسیار بالایی تخلیه شود؛ بنابراین 
احساس پسیار نیرومندی است. دلیل اينکه گاهی خشم شیرین‌تر از عسل می‌شسود» 
در بیشتر مواقع این است که خالی شدن احساسات باعث احساس آسودگی می‌شود. 

ان اخبار پر از جنایات» مجروحین دعواها و درگیری‌هایی است که نتيجة 


به‌انداز کافی شاهد اخبار هولناکی که باعث وحشتمان نمی 

47 رن هم یبن بودی‌هایی است که نم‌شود آن 9 

"هی غیرقابلتحمل و پشیمانی‌های عمیقی است که بر جای می‌ماند 

۱ 

4 سودگی بر زین ن می‌آورنده این است: «بسیار پشیمان هستم. یک لحظه عقلم را 
* 2 میم چو این کر را مخ نود به هم 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


نه, اصلاً هم نمونه‌هایی افراطی ذکر نمی‌کنم. 

چراکه خشم کم‌وزیاد ندارد. 

خشم قاطع یا سست هم وجود ندارد. 

خشم معقول یا غیرطبیعی هم وجود ندارد. 

خشم معقول نیست! 

گفتن جملة «شخصیت من هم این گونه است» نیز پذیرفتنی نیست. با گفنن 
«برخی افراد آرام هستند و برخی دیگر به‌دلیل ساختار شخصیتی‌شان عصبی 
هستند» هم نمی‌توان آن را یک روال طبیعی دانست. 

با گفتن «اما چه کار کنم؟ مرا دیوانه کرده است. هرچه بر سرش آمد حقش بود. خبه 
می‌خواست این کار را نکند. نباید این جمله را به من می گفت. نباید این کار را با من 
م‌کرد. آکنون که چنین کرد حقش است» هم نمی‌توان خشم را برحق جلوه داد 

خطری که پذیرفتن خشم ایجاد می‌کند. این است که راه را برای خشم بیشتر 
وگن این از چهار سوی کشور اخبار جنون به گوش می‌رسد. 
رن کت آوردن برای خشمگین شدن و دست به رفتارهای جنون‌آمبز 
"وخ شخضصی خود داستن, خیقان زر [ ۳ 


ی یک 
دلیلی که می‌خواهد دا ۱ نسان نیست و در قالب انسانیت نمی گنجد؛ برای همین؛ ۸ 
4 ۵ راه ۱ ‌ ۰ 
هچ ی و ۸۳ هر جنبه‌ی از زندگیلم خشم را نمی‌پذیرم؛ دلبل 
۷ گفتن جمله‌ای بدور مگ برحق نیام ولو را ید نیک 
کت از 2 و 
عمش سیر ناخوشایزر رس واکنشی آنی بر قلب کسی زخم زدن هم؛ 
شکستنه» عزت نف 


تلقی می‌شود. ممکن مس #ربحه‌دار کردن و آزردن یک انسان؛ دروخ 
من فردی روابط سالمی ایجاد کنده در کار خوا 


۳ 
0 
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ود کند و موفق شود, در حوزة کاری خود پیشرفت کرده و در فراوانی زندگی کند و 
یک‌عمر در شادی و سلامتی سپری کند. 
متوجه هستی که دنیا پر از انسان‌های ناراحتی است که بسیار شیک و زیبا به 

نظر می‌رسند؟ 

شبکه‌های اجتماعی با شادی‌ها و هیجان‌ها بزک شده‌اند. 

درظاهر همه بسیار زیبا و بانشاط دون در.زندگی‌شان هست که 
به‌خاطر آن جشن 9 سفره‌هایشان همیشه رنگارنگ» منوهایشان غنی و 

زندگی‌شان هميشه روی روال و مانند یک مر ۳ سرگرمی است. 
6 از که در دوران پاندمی" رشد کرده. شغل متخصصان زیبایی است. 
نوبت یک سال آینده‌شان پر است. 

اما شمار کسانی که نیاز به کمک مشاور دارنده روزبه‌روز بیشتر می‌شود. 


چرا؟ 
آیا دلیش ترس از ناشناختگی آینده است؟ 
نه! 
یکی دیگر از مسائلی که وجود دارد این است که انسان‌ها معنا و ماهیت وجودی 
خود را از دست داده‌اند. 
جست‌وجوی هویت در نوجوانی, به جست‌وجوی هویت انسانی تبدیل شده است. 
هکس واقعی نیست و هیچ کس نظری دربارة اينکه واقعاً چه کسی هست ننارد 
مطمئن نیست که انسان خوبی است یا بدا 
" طمئن نیست دروغ‌کوست یا راست‌گوا 
نمی‌داند که قابل‌اعتماد است یا نیست! چراکه گاهی خود را انسانی قابل‌اعتماا 
کی و گاهی فریبکار! 
<__. 
همه‌گیری 9روس کووید - .۱٩‏ - م. 
-۱۱۳- 


ِ 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شوا 
ندارد که فردی مراد است یا ناراحت! 
اک اما خودش فردی صادق نیست. نه در دوستی‌هایش صدازی 
که داده می‌ایستد! 
اکر نتوانی دیگران را شاد کنی» نمی‌توانی شاد باشی. شبکه‌های اجتعاعی رای 
هم ما بستری فراهم کرده تا ونیم بیرحمانه از دیگران آنتقاد کنیم» درباراز 
پرده 0 گرگ‌هایی که در درون داشتیم» آشکار شدند. با مخفی کردن 
7 دیگران انتقاد کردیم» سرزنششان کردیم» آن‌ها را متهم کردیم 


نظری 
از تنهایی 


هویتمان به‌راحتی از ۱ 
تحقیر کردیم. آسیب رساندیم» تهمت زدیم و زخم بر قلبشان زدیم. آن‌ها را در حد 
عکس پروفایلشان تصور کردیم. لحظه‌ای فکر نکردیم که آن‌ها هم انسان و صاحب 
خانواده‌ای هستند و ممکن است برنجند و آسیپ ببینند. 

درمقابل سختی‌ها و بی‌رحمی‌های زندگی» خشمی که در درونمان داشتیم را رری 
کسی دیگر خالی کردیم و آرام گرفتیم. بهراستی خشم شیرین‌تر از عسل است؛ ایین‌طور 
نیست؟ با سرزنش کردن دیگران حس خوبی را تجربه کردیم. زدیم و شکستیم< 
دیگران را که زخمی کردیم» خودمان خوب شدیم. آسوده‌تر شدیم. مگر نه؟ 

متأسفانه این‌طور نیست. 


انسان نمی‌تواند با زخم زدن به دیگری خوب شود. 

اگرچه به نظر برسد خشم درنهایت آرامشی به ما خواهد داد. اما سرانجام بو 
هبار می‌آورد با تکیه بر نظرتی در شیکه‌های اجتماعی مبنی بر اینکه خشم نل 
حساسات اسبت, نمی‌توانیم خشم را معصومانه قلمداد کب ۱۶ ۲ ۵ 
آسیب فیزیکی‌ای که بتون به یک موجود زتدم زد ندارد. خی می‌کنی پا ۱ 
کردن هویتت و با نوشتن نظرات ظالمانه برای کسانی که حتی آن‌ه انم 
جات تقرس و ال کردن خشمت روی دیکر ناه بیان و ۳ 
‌ +2 به زندگیات ادامهمی‌دهی» اما سح جر اد ۱ 


حه 


-۱۱۴- 
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قاعده ۱۴ 


و الهی بسیار دفیق است. نمی‌توان آن را فریب داد یا از دقتش 
نمي‌توانی با شکستن قلب دیگران؛ در قلب خودت شادی ایجاد کنی. 
وانی با انتقاد از دیگران؛ تأیید بگیری. با بی‌ارزش کردن دیگری, نمی‌توانی 
ن ارزشی از دیگران به دست بیأوری و مجبور می‌شوی با احساس بی‌ارزشی‌ای 
در درونت وجود دارد, تا پایان عمر سر کنی که به‌طورقطع نمی‌توانی. با انتشار 
0 نی کسی رآ دوست بداری یا دوست داشته شوی. وقتی با ابروهای 
گرمخورده به دنیا نگاه می‌کنی» نمی‌توانی بخندی و سرشار از حس زندگی باشی. 
شم حوان درنده‌ای است که باید اهلی شود. خشمکین شدن آنی, تخلبة 
صبائیت با یک جمله, حتی با یک جهت‌گیری که باعث شکستن قلب کسی شود و 
آزار بدهده در جنبة ذهنی, احساسی و فیزیکی باعث زیان دیدن تو می‌شود. را 
رای هذیان‌گویی باز می‌کند. به نظر من اگرچه به عذرخواهی و قول جبران ختم 
شود اما ارزشی ندارد. چیزی که ارزشمند است این است که خشم را به زانو 
۳ داستانی در خانه‌مان مدام گفته می‌شد که در گوشة ذهنم جا 
گ کرده است. این افراد را نمی‌شناختم» اما اسمشان احمد و زهرا بود . 
دی مرسخت بو آخش خشعش خیلی زود شعله می‌ک داش ر 
ی 
ین فرد روی زمین می‌شد؛ شوخ‌طبع, سرگرم‌کننده و مردی خوش‌صب۳؛ 
هر دفعه آتش خشمش دامن همسرش» زهراء را می‌گرفت. 

اک بیچاره که نمی‌دانست در آن هنگام چه کاری بکند دربرابر خشم همسرش 
حال‌آنکه وقتی خشمش فروکش هب۱۳۹2 
"روز احمد بازهم خشمگین شده بود. صورتش از ۲ 
ها ورن مرو وه کل دیزی رز وی هس ۳۹ 


-۱۱۵- 


۳ 
۰ 1 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


ورپ وم حاض نک ده بود. غذایش هنو؛ ۶ 6 1 
زهرا هم آن روز غذا را به‌موقع ۳4 ۳ 9 ج 4 هنوز پد اجاتیگاز بود و 
آماده نشده بود. یا کرام‌الکتبین! فضای خانه با خشم او و جملاتی این‌چنینی پرز, 
بود: «تو دیگر چه زنی هستی! این کار تو بی‌احترامی به شوهرت است. از صبع ز 
الان فقط کارت درست کردن یک سوپ بود که ان را هم درست نکرده‌ای, انگار 
کاری به‌جز غذا پختن داشتی و مشغول آن بوده‌ای که فرصت نکرده‌ای ناهارر 
آماده کنی. چرا تو را این‌همه سال در خانه‌ام نگه داشته‌ام و طلاقت نداده‌ام؟» 

مدام این جملات را بر زبان می‌آورد. 

برخی از اشیاء خانه را هم شکسته بود. زهرای بدبخت نمی‌دانست کجا پناه 
بگیرد. نمی‌دانست احمد امروز زود به خانه می‌آید؛ برای همین غذا را آماده نکره 
بود. درنهایت سفره را پهن کرد سپس غذا را یکی‌یکی بر سر سفره آورد. بخار از 

زهرا رو به همسرش گفت: «بفرماء سفره آماده است. نوش جان!» 

رايحة مطبوع غذا احمد را آرام کرد. غذای موردعلاقه‌اش سر سفره بود. لبنه 
ناگفته نماند که زهرا هیچ‌گاه جرئت نداشت غذایی که همسرش دوست ندارد را پزده 


او را خوب می‌شناخت» مزف دهانش را می‌دانست؛ برای همین سفره را با نهایت 
دقت آماده کرده بود. 


عصبانیت احمد از بین رفته بود پس از اینکه یکی دو قاشسق از سوپ خورد گفتا 


#مبا ازهم متل هميشه ذیذاسته سویی که بیش از بقع سوپ‌هادوست درم» 
( ان مهرانترین مرد دنا شدهبود.لخند به صورتش و حالش سر جابش 
۳" *ش می‌خواست با همسرض خنا بخورد و باهم کب زنند تیک ۶ ۳ 
"+ زهرابهخاطر عجله نتوانسته بود طمم آن را بشد و نمک سر سفره 14 

حمد گفت: انم تو لول نمک پیور, بر 1 یبای را 


رود بن تا ت‌ِ 
وی وبه‌رویم بنشین نا صور 


سیر خبه ت به نا خوردن ادامه ده تا من نمک را 9 


-۱۱۶- 
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لند شد و به آشپزخانه رفت» اما بازنگشت. 

|حمد چندبار سر سفره گفت: «نمک کحا ماند. خانم؟» 

زهرا هم هر بار می‌گفت: «دارم می‌آورم. تو به غذا خوردنت ادامه بده», ای زر 
زهرا می‌آید و نه نمک! احمد غذایش را تمام کرده و سیر شده بود. تکیه داد و 
ستش را روی شکم بزرگش گذاشت 

اگهان به خاطر آورد که به چه خشمی وارد خانه شده بود. به اين فکر کرد کد 
چه حرف‌هایی به زهرا گفته و چه کارهایی کرده بود و به‌همین‌دلیل ناراحت شد. 
کمی بعد زهرا با نمکدانی در دستش سر سفره آمد و گفت: «بفرما. این هم نمک.» 
" احمد گفت: «غذایم تمام شد. حالا نمک به چه دردی می‌خورد؟» خواست از او 
دلجویی کند. 
" زهرا گفت: «بله حق با توست. عذرخواهی تو پس از شکستن قلب من و آوردن 
نمک پس از تمام کردن غذا دقیقا مانند هم هستند. به چه دردی می‌خورند؟» 
" بیشتر اوقات احتیاجی به عذرخواهی نیست زیرا دیگر زخم‌ها به عمق زیادی 
ند توفان گذشته است و شاخه‌ها را شکسته و فرو ريخته است. مگر می‌شود 
5 شکسته را دبرهبه هم چسبان؟ 


اد عذرخواهی را به‌عنوان راهی برای فرار بپذیرد تا در زمان خشم 
"۷ ۹« باشد. این فکر که عذرخواهی هرچیزی را برطرف می‌کند. 
ری نایجا در انسان ایجاد می‌کند. شکستن برای او راحت می‌شود و 
۶ کسی را که عذر او را نیذیرفته به‌ شدت سرزنش می‌کند. انگار که او بزرگی 
۰ واهی کرده» اما طرف مقابل نزاکت کافی نداشته تا عذر او را بپذیرد 
3 رگ در کول خشم است. هدر عذرخواهی کردن. 

9 ۸*7 چملور خشممان را کنترل کنیم, برایتان توصیه‌هایی خواهم داشت. 


- [۷ 
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اون می‌خواهم به سه روش آشاره کنم: 


. سهیم شىدن: خشم. انباشت انرژی‌ای ناشی از ناتوانی در بیان احساسان 
است. درست نیست که اجازه بدهی در بدن آنباشته شود زیرا در جایی که نباین 
به شکلی که نبایده وقتی مسئلهةٌ خاصی هم وجود ندارده خودش را بروز می‌دهد, . 
راه را برای آسیب‌هایی که جبرانشان دشوار است باز می‌کند. 
انسان‌هایی که خشمشان به‌شدت فوران می‌کند. معمولا انسان‌هایی هستند ک 
در ارتباط مشکل دارند. احساسات و افکار خود را به هیچ شکل و راهی نمی‌توانند 
بیان کنند. نمی‌توانند راه‌حلی پیدا کنند و کسی را دوست بدارند با دوست داشته 
شوند. آن‌ها در احساس بی‌ارزشی غرق شده‌اند. 
به‌جای آنباشتن احساسات منفی بهتر است آن را با دیگران به اشتراک گذاشت 
وضعیت آنسان‌هایی که خشم» عصبانیت ناراحتی و مسائل حل‌نشدة خود را در درون 
خود انباشته می‌کنند» دقیقاً مشابه دیگ زودپزی هستند که به‌خاطر فشار دمای بالا 
زمانی که تمام فشار را از دریچة کوچک بیرون می‌دهند. با صدایی مهیب و بخارک 
زیاد تخلیه می‌کنند. تمام این انسان‌ها مانند دیگ زودپز آمادة انفجار در پیرامونمان 


می‌چرخند. حالآنکه باید به خودشان فرصت بدهند تا این فشار ذره‌ذره بیرون یبد 
از شدتش کاسته شود. 


۱ و تسج توت ۰ 
تب وی بت با دوستان» رفیقان و انسان‌های مور ۷ 
اجادخواه یر : دی هميشه این به میان گذاشتن در تو احساس 


کی از دلایل اینکه خء اژنترل ۵ 
جدی خودرا و۰۱ 7" "۳ آثسان مدرن به‌شدت در هرجا و هر محیطی ب* 
تن می‌دهد تنهایی | 
می اوست. 


۱ /- 
اس 
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اعد ۱۴ 


پ۰»«»۰پب‌09‌ 775009 


۳ جزشته روابط همسایگی» دوستی» فعالیت‌های اجتماعی, انجمن‌ها و این گونه 


ایض وج ۱ ۰ 
مثال» وقتی کوچک بودم؛ تصام اهسالی ساختمان را می‌شناختيم وقتی 


پراک 

مسایه‌مان در خانه نبوده ما مهمان او را به خانه دعوت می‌کردیم و از او پذیرایی 
کردیم و منتظر می‌ماندیم تا همسایه‌مان به خانه باز گردد 

می کرذب 


امروزه کسی همساية روبه‌رویی خود را نمی‌شناسد و چیزی درباره او نمی‌داند. در 
دوران کودکیام همة اهل محله با یکدیگر درددل می‌کردنده سختی‌هایی که با آن 
دست‌وپنجه نرم می‌کردند را اه چاره 
می گشتند و به هم کمک می 
حرف‌های هم گوش می‌دادند. 

اگر فرزند کسی مشکلی در درس خواندن داشت» فرزند همسایه که در کلاس 
بالاتری بود. داوطلبانه معلم او می‌شد. کسی که در خانه‌اش بحث و مسئله‌ای وجود 
داشت» به خانة همسایه می‌رفت. کسی که نمی‌توانست برای خرید برود همسایه‌اش 
خرید او را انجام می‌داد. فردی که نیاز به پول داشت. در «آلتین‌گون»" انتخاب 
می‌شد و به او اجازه داده می‌شد تا پول آن دورهمی به او داده شود. اين یکی شدن؛ 
مقاومت درددل, گوش سپردن؛ صحبت کردن و سهیم شدن, باعث می‌شود روابط 
طولانی‌مدت و سالمی ایجاد شود. متأسفانه سرعت و شرایط مضطرب‌کنندة دنیای 
ها را کاهش داد. 


برای هم شرح می‌دادند و سپس به‌دنبال ر 
کردند و اگر کاری از عهده‌شان برنمی‌آمد دست‌کم به 


مدرن این مشارکت‌ها را از میان برداشت و این امکان 


۱ لتین‌گون در فرهنگ ترکیه به گردهمایی خانم‌ها در قالب یک دورهمی که به‌صورت نوبتی 
در خانة یکایک آن‌ها برگزار می‌شود گفته می‌شود. در اين دورهمی‌ها همه مقداری پول روک 


هم می‌گذارند و هر بار یکی از خانم‌ها پول را برمی‌دارد. < م۰ 
-۱۱۹- 


5020۳06۲ ۸۵۵0 ۲ 


بالین‌حال با توجه نشان ۵ ی 
دیجیتال, می‌توانیم باعث نزدیک شدن انسان‌هایی که با آن‌ها در تماس هستیم 
رن سرمایه‌گذاری می‌تواند برای سلامت روانی‌مان تأثیر مثبت ایجاد کنر 


طرچه شده باشد» دوستان ما ثروت ما هستند. 


که دیگر نتوان آن را با مکانیزم‌های ذهنی ارزیابی و محاکمه کرد زنگ خطر به 

صدا درمی‌آید. اولین تدبیر کارسازی که در اين هنگام می‌توانی به کار ببندی؛ 

دور شدن و بیرون رفتن است. کمی پیاده‌روی باعث می‌شود به قاضی ذهن خود 

فرجه بدهیم تا از محاکمه کردن دوری کند. 

پیاده‌روی انتخاب بسیار مهمی است» زیرا فعالیت فیزیکی باعث می‌شود که انرژی 
خشممان به روشی صحیح تخلیه شود و به روال سابق بازگرديم و آرامش پیدا کنیم. 

ماندن در محیطی که در آن خشمگین شده‌ايم» بسیار خطرناک است» زیرا کنترل 
خشمی که رفته‌رفته بر شدت آن افزوده می‌شود. بسیار سخت استه تا جایی که 
مدنی بعد دیگر نمی‌توان آن را کنترل کرد. 

ترک کردن محیط به نف - ۲ 

کردن به به نفع تمام کسانی است که در آنجا حضور داشته‌اند. 


* ون تنلس: تمرین تنفس یکی از 

۱ ن را کاهش بدهیم. ر هام هه ت 

تحت‌عنوان نف ر . *رین‌های تنفسی که اینجا برایتان خواهم گفت 
۰ سب نی‌زن یاد می‌شود. 


۱ #فس نیزن» سیستمی است که 
ام می‌دهی. 7 


روش‌هایی است که می‌توانيم با آن 


آن با تمرکز و کتترل, به‌آرامی بازدم ا 


9 
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یک نی‌زن در نی می‌دمد» برای اینکه صدای نی با ۱ 

زوم خود را با کنترل و به‌آرامی انجام می‌دهد. وی هب 
۳ ن چگونه انجام می‌شود؟ 

۱ و رس ادن ام ید 
8 ان اد شاد یه برونبحیم وی ارت 
م. می‌توانیم آن را تا سی‌ودو ثانیه برسانیم. 

ی ندرد که دم شما چند ثنیه طول بکشد. نکتة اساسی در اینجا این است 
راب "ول در شانزده نانیه خارج کنیم. 

وگ 


تِ_ِ- 1 
ک 
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مین مگو فردا که فرداها گدست تا به‌کلی نگذرد ایام کش 


به این فکر کن که من و تو به بانک رفتیم. خب؟ 

حساب ویژه‌ای برایت در بانک باز می‌کنیم. هر روز به این حساب مبلغ ۱۳۴۰ لیر 
واریز می‌شود؛ بدون هیچ کم‌و کاستی. 

نظرت چیست؟ 

8 خوبی است؛ این طور نیست؟ 

پول برای توست. بخواهی خرج می‌کنی, نخواهی خرج نمی‌کنی. اگر بخواهی از 
آن ارزش بیافرینی هم به خودت مربوط است. 

اما یک شرط دارد! 

پولی که آن روز خرج نکرده‌ای, به فردا منتقل نمی‌شود. نگران نباش؛ فردا بازهم 
۲ یر به حسابت واریز می‌شود. 

نام حساب تو «زمان» است. 

* نظر من اسم زیبایی است. 

هر روز از ۱۴۴۰ دقیقه تشکیل می‌شود و ما این حق را داریم که هر طور دلمان 
#اهه از آن استفاده کنیم. یا به زمانمان بها می‌دهیم یا با گذراندن آن به بطلست 
موم به خودمان بستکی دارد 
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داد: هچیزی است که وقتی درباره‌اش از ما می‌پرسنده نمی‌توانيم آن را تعریف 
وم گر دراماش سول نکنند مطمئن هستیم که چیست!» 
یار کان تلاش نخواهم کرد این‌جا برایتان توضیح بدهم که زمان چیست و چرا 
4 است و چه معنایی برای ما دارد» زیرا در هیچ تعریفی نمی‌گنجد اما تو از 
که زمان چیست اطمینان داری. درواقع یکی از چیزهایی است که می‌ترسی از 


ویتشن بدهی؛ چراکه جبرانی برایش وجود ندارد. 

مانند «روح و جان» است. 

یک‌بار که بدن را ترک کند» دیگر راهی برای بازگشتش نیست. 

بسیاری از ما بدون اينکه متوجه باشیم. زمانمان را به بمهودگی سپری می‌کنيم. 
هر طور باشد» فردا هم ۱۳۴۰ دقیقه داریم. به امید اینکه فردا جبران می‌کنيم, 
روزبه‌روز زیانمان را افزایش می‌دهيم. اما فردا دیگر امروز نیست. 

اگر از خواب بیدار شوی که شده‌ای.. 

چون دقایقی که می‌گذرد دیگر بازنمی‌گردد. 

برای همین» من به اهمیت «لحظه‌ها» تأکید می‌کنم. وقتی به کسی گوش 
می‌کنم, ادای گوش کردن را درنمی‌آورم؛ کل حواسم را به او می‌دهم. وقتی کتاب 
می‌خوانم. در ذهنم برای فردا برنامه‌ریزی نمی‌کنم. به‌دنبال کارهایی که می‌دانم 
تیجه‌بخش نیست دوندگی نمی‌کنم. به اينکه انسان‌ها چه کاری انجام می‌دهند و 
٩‏ می‌گویند توجهی نمی‌کنم. درگیر دعوا نمی‌شوم. به مال دنیا دل نمی‌بندم. به 
ون مصرف‌گرایی دا روم موم( تلافت: می‌کنم تمامی درزهایی 0 ممکن 
۳ ایقی از زندگی‌ام را هدر بدهده ببندم هر روز سعی می‌کنم حت جک 7 
موزم. به اینکه چند کلم 
جدید پا 


زبان‌های خارجی علاقه‌مند هستم. هر شب پیش از 
آموزش مید۳۵: 


موزم» به خواب نمی‌روم. کتاب می‌خوانم تحقیق می‌کنم و 


*کسانی که دوستشانن دارم گوش می‌دهم. شریک دردهایشان می‌شوم» 


-1۳۵6- 
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ِ ۹ شود 
راه به قدم‌های توارو حن لخن 


هایس پیدا می‌کنم. به انسان‌هایی که نمی‌شناسم. کرو 
و : ۳ آنان را تجربه‌ای برای خود می‌کنم و به ذهن می‌سبرم 
۳ تام در آن خیری به کسی برسانمه برای من مانند هر رفن اب[ 
9 که دیگر بازنمی‌گردد. 
د دارد» درنهابت 
2 2 ۳ می‌کنند که «وقت ندارم»» اما زمان کافی راد 
اختیار دریم. گفتن هوقت ندارم» به اي معنی است که «نمی‌توانم از وقتم درسن 


باعث می‌شود که کل آب نشت کند و تمام شود 


استفاده کنم.» 
برای مثال» همین روزهایی که دارم اين کتاب را می‌نویسم» شلوغ‌ترین روزهام 
است. از کمپ سه‌روزه‌ای که بسیار خسته کننده بود باز گشته‌ام. تعداد افرادی که در 
کمپ شرکت کرده بودند» بسیار زیاد بودند و به خاطر اینکه باید با هریک از آن‌ها از 
نزدیک ارتباط برقرار می‌کردم. بسیار خسته شده بودم. افزون‌براین» در این ماه هشت 
سمینار برگزار کرده‌ام که همگی در شهرهای دیگر بوده‌اند. دوره‌ای که پس از 
پاندمی از سر گرفته شده است» مرا بیش از هر زمان دیگری خسته می‌کنده اما هر 
روز ساعت شش صبح از خواب بیدار می‌شوم و بدون وقفه دو تا سه ساعت فقه 
می‌نویسم. ترجیح می‌دهم به‌جای اینکه ساعت شش صبحم را در خواب سپری ک۷ 
با زرا ۱ ۳ 
کتابم بگذرانم. اگر من هم دو سه روز پس از هر سمینار, کمپ و سفرهای خاز 
ز شهررا به استراحت اختصاص می‌دادم. دچار بهانة هوقت ندارم» می‌شدم! 
رک 1 
امس می کردم. کسی که بر بدن؛ ذهن 9" 
نی کند می تواند :ما 2 ها 
اي وان زمان را هم بهخوبی مدیریت کند. بقیه مانند ب 
در دل باد هستند که به این طرف و ]. ما : 
2 ن‌طرف پرآکنده می‌شوند. ۲ 


اکر دریارهة مقهوم ترا و که 
وم زمان و ارتباطت را آ. ۳۹ و 
زاو راد ی به آن نگاه کنی : ن به سختی می‌افتی, پیشنها 


-۱۲۶- 
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مر ی می‌کنم.» 

با رقابت می‌کنم.» 

9 زمان به دست کو زمان می‌خرم.» 

رد ۱ ره 

از 7 ‌گدرد.» 
ز کسی که زمان کشی می‌کند و با زمان در حال رقابت است. می‌توانیم 
می‌تواند زمانش را به‌خوبی مدیریت کند سخن بگوییم؟ 


ص کم قه 


۱ ِِ انجام و هر 7 دست ت ی ی از 
۱ ۱ 3 | بش ره ۲۳/3 
پ۳ 
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آن ها پا کنجکاوی به اين نگاه کردند که پروفسور می‌خواهد چه کار کند. 

| . پروفسور تلاش کرد سنگ‌ریزه‌ها را این توپ‌های تنیس جا کند و سپس پرسین 
1 ۱ آی شیشه به‌طور کامل پر شده است؟» 

دازشجویان بازهم یک‌صدا گفتند: «بله» پر شده است.» 


این‌بار پروفسور کیسه‌ای که پر از شن بود را درآورد و شنی که داخل آ 
" داخل شيشةٌ خالی کرد. آن را تکان داد تاشن‌هافضای خالی توپ 
سنگریزه‌ها ر پر تک 

پروفسور بار دیگر رو به دانشجویان کرد و پرسید: «بچه‌ها! آیا شيشه به‌طورکامل 
پر شده است؟» 


ن بود را 
۳ 


«بله» پر شده است!» 

سپس پروفسور از دانشجویان خواست که به بوفٌ دانشگاه بروند و دو فنجان 
قهوه بخرند. یکی از دانشجویان داوطلب شد و با سرعت زیاد به بوفه رفت و با دو 
فنجان قهوه بازگشت. 

ابر پروفسور فنجان‌هایی که از آن دانشجو گرفته بود را درون شيشه ریخت و 
رو به دانشجویان کرد و پرسید: 

بچه‌ها! آیا شيشه به‌طورکامل پر شده است؟» 
" دشجویانی که چشمانشان از تعجب درشت شده بوده بار دیگر همان جواب را 

تکرار کردند. 

«بله, پر شده است!» 
۱ ۳ سرش را تکان داد و لبخندی زد شیشه‌ای که با توپ‌های تنیس, سنگ‌ریزه 
194 شنه بو را در دتانشی کرفت وبه دانشجویان نشان داد و گفت: 
> #چه‌ها! این شيشه نماد زندگی شماست. توپ‌های تنیس چیزهای مهمی است 
7 (ندگی‌تان وجود دارد. خانواده» فرزندان» سللامتی‌تان» دوستان و هرچیزی که 


- ۱۳۹, 
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" ید انجامش می‌دهم. یکی دو ساعت منتظر بمانده مگر چه می‌شود! 
۱ رای فرداء سال‌های درازی در پیش داریم.» 
۲ , افکار متمرکز نشو و برای خودت دامی پهن نکن. 

په این 
۱ می‌خواهی ارزش دو هفته را بدانی» از مادری برس که دو هفته زودتر 
8 رده استه 

5 می‌خواهی ارزش یک روز را بفههمی 
وم مانده و منتظر جشن تولاش است. بپرس. ۰ 
۱ بر می‌خواهی آرزش یک ساعت را بفهمی» از دانش‌آموزی که می‌خواهد آزمون 
اغلتحصیلی بدهد سوال کن: ۱ 

گر مي‌خواهی ارزش یک دقیقه را بدانی» از نسان‌هایی که کم مانده بود نرق 
موند و نجات یافته‌اند اهمیتش را بپرس. اگر می‌خواهی ارزش یک انیه را بفهمی؛ 
۱ با ورزشکاری که در الپیاد مدال نقره به دست آورده 
انیه» ثانیه» دقیقه, ساعت» روز و 


» اهمیت آن را از کودکی که یک روز به 


زش صدم ثأنیه را بفهمی» 
ت صحبت کن, این افراد می‌تونندارزش صدم 
مین می‌گویم حتی یک‌صدم ثانیه را بی‌اهمیت ندان و هبچچمز ۰ 


۲ ۱ 1 که هاننان ۱ 
که دوستشنان داری پروه با آن‌ها تعاس بگیر بجر 
دورن یت اب ن ری 
رن 


یکی دوبار به 
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لحظه صبر کن! به پشت‌سر نگاه کن. چیزهایی که از یاد برده 

بودی را به یاد بیاور. اگر گمشان کرده‌ای, به‌دنبالشان بگرد. اگر 

دلشان را شکسته‌ای» عذرخواهی کن. اگر دل‌شکسته‌ای, ببخش: 
4ج زیرا عمر بسیار کوتاه است.! 

ی‌دانی که نبخشیدن درواقع به اين معناست که انسان هنوز برای خودش 

می‌دانم وقتی به ظاهر مسئله نگاه می‌کنیم. برداشتمان کاملاًوارونه است. فکر 

نیم ازآنجاکه فرد ارزش زیادی برای خودش قاثل است و آن‌قدر انسان خوبی 
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7 زگی اتفاقی ناراحت‌کننده و به همان میزان» خنده‌در را تجریه کرده 
ار همان برخورده تصمیم گرفته‌ام این بخش از کتاب را بنویسم. 

ح بسیار خوبی دارم که به‌خاطر مشغله کاری فرصتی برای اینکه تاه 
بت بگذاریم ۳ نداشته‌ایم» اما هر قدر هم زمان بگذرد. فاصله‌مان باهم یک تماس 
نی است تا در کنار هم باشیم؛ افزون‌براین» حتی اگر همدیکر را نبینیم» با یک 
۴ تلفنی رفاقتمان از همان جا که راکد مانده ادامه می‌یابد؛ یعنی باورمان به 
فاقت و صمیمیت یکدیگر تمام‌وکمال است. 

اما اتفاق عجیبی افتاده بود و ازآنجا که من اطلاعی از آن نداشتم» نتوانسته بودم 
اخله‌ای در آن بکنم. 

روز دوستم نشسته و ایمیلی طولانی برای من فرستاده بود. دربارة اتفاقات 
وبی نوشته بود. سوّال‌هایی پرسیده بود» برنامه‌ریزی کرده و به فکر پروژه‌های 
وقتی به ایمیل او پاسخ ندادم. او جدی‌جدی با من قهر کرده بود. خطی روی 
مم کشیده بود. حتی وقتی دیگر خبری از من نشده بوده عصبانیتش شدت یافته 


م. درواقع 


ی که نسبت‌به من داشت. رفته‌رفته بزرگ‌تر شده بود. حتی تا اینجا رسیده 
۱ که با خودش گفته بود: «تا آخر عمرم او را نمی‌بخشم. همه چیز دروغ بود» 
یار : امه وکین شده بود. با دیگر دوستانش هم ارتباطش را کم کرده 
ین‌ها هم مانند او هستند. امروز هستند» فردا نیستند.» 
زمدتی به‌واسطة یکی از دوستان مشترکمان, در یک جمع همدیگر را دیدیم 
۳ یل سس و ر جبران 
۱ ۳ ۳ تک شده باون رتیه چرا این‌قدر 


نم 
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رررت؟ به او می‌گفتی از تمرکز روی بخاری دست بردار. این دنیا پر از چیزهای 
ریت که باید با آن‌ها آشنا شوی, درست می‌گویم؟ 
۲ باب 
بله. ۱ ۱ 
ون همین کار را نسبت‌به خودت انجام بده و ببحش. تو چیزهای زیادی برای 
یی کردن در زندگی داری. دست از سرزنش بخاری بردار. 


«بخشیدن و فراموشی» 
روش انقام انسان‌های باهوش است.» 
- گوته 


یک روز یک فیلسوف برای اينکه به دانشجویانش نشان بدهد که بار احساسی و 
ذهنی‌ای که نسبت‌به دیگران متحمل می‌شویم چه آسیبی به ما می‌زند. در کللاس 
درس خود نمونه‌ای عجیب را ذکر کرد. 

او شیشه‌ای پر از آب را در دستانش گرفت و آن را طوری نگه داشت که انگار 
می‌خواهد به یکی از دانشجویانش بدهد و و مانده بود. 

سپس گفت: «ببینید بچه‌ها, به‌راحتی ایرد 


ثشاری که 
ی در دستم هست» ‌‌(7" تلاش می‌کنم دربرابر این فشار 
تب بیاورم,» 


ی نکن کوک همه مت 
د‌ 


نداد. پس از چند دقیقه 
هد کب شم زد که دک یهست از 
۰ 7 نو دمتانش تم دار 
شجویان می‌توا ۱ ۲ 
رم ۰۱۰۱۱ ۲ ولستند از صورت او پی ببرند که چقدر تحمل آن برایش دشوار 


و آن ر پایین آورد. 
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مم‌زبانی خویشی و پیوندی است 

مرد با نامحرمان چون بندی است 
ای بسا هن‌دو و تسرک هصمزب‌ان 

ای بسا دو ترک جون بیکانک‌ان 
پس زبان محرمی خود دیکر است 

هم‌دلی از هصسم‌زب‌انی بهتر است 
غیرنطسق و غیرایم او سجل 

صدهزاران ترجمان خی زد ز دل 


تفاقانی که در درون آدمی رخ می‌دهد» به‌قدری بزرگ و وسیع است که به کمک 
گنجينة واژگانی که دارد هم قابل توصیف نیست. کلماتی که بلد است» هرگز برای 
ان تجربه و احساساتی که داشته, کافی نیست. ممکن نیست تحول بی‌انتها و 
رم و احساسات بی‌شمار و امواجی که در درونمان در تلاطم هستند را با تعدلا 
کی که ان آشنا هستیم به شکل کامل به دیگران انتقال بدهیم 


962009۲۸۵۵6 


اه قدم‌های تو روشن می‌سود 


ب می‌داند که در حا 
کانمن کفته‌ن: «نسان فقط خودش وب" می یر 


۱ مد فرط مخت کسی یپرد ۶ ۱ ۱ 30 
چیزی است»؛ ؛ یت ۳ از این دارد که د ر حال 
است. انسان خودش جرب چه 


* 


مِ 


و 
2 ۱ اژه‌ها : توانند . 


کنند. ۳9 ی‌توانیم تخیل کم رای این هم نیازی نیست که 0۳ 
مشترک داشته باشیم؛ باید کاستی‌های یکسانی داشت 

به نظر می‌رسد همه شادی‌ها مانند هم هستند اما هیچ رنجی را نمی‌توان با 
دیگری قیاس کرد. غیرممکن است بتوانیم حدس بزنیم که سرنوشتی مشخص 
روی دیگران چه تأثیری خواهد گذاشت. سرنوشت‌ها هم مانند اثرانگشت هستر 
هرقدر هم بیان شادی در قالب کلمات بگنجد و قابل‌رویت باشد. حزن مختص به 
فرد و وصف‌ناپذیر است. 

ثروت مشترک» لذت‌های مشترک» موفقیت‌های مشترک» پیروزی‌های مشتر 
عادات و ترجیحات و آموز ش‌های مشترک و یکسان» آشنایی با زبان‌های خارجی 
مشترک» فرهنگ‌های مشترک» داشتن دیدگاه‌های سیاسی مشترک یا افکار جمعی, 
می‌توانند انسان‌ها را به هم نزدیک کنند 
بتوانند باهم همکاری و رفاقت کنر 
داشتن اشتراکات, بلکه کاستی 

مانند این است که بگو 

ی ده 


و باعث شود فرصتی به وجود آورد که 
اما در تداوم دوستی‌ها, صمیمیت‌ها و روابط, ه 


بیم انسان هن خود می‌آموزد الب خود مب 
۳۳ "۶ فهم مشترک و شناخت احساسات عمیق می‌شوا 
اجاسات 
" نی نیست و نیاز به کلمات ا 
و باون نیاز به کلمات. این 


ص 


ت نشدن در ۹ از | ۳ 
بگران ات 
۱۴۲ 


۴ 


قاعدهُ ۱۷ 


«تمام خانواده‌های شاد شبیه به پکدیگرز ند 
اما هرکدام از خانواده‌هایی که شاد نیستند, 
اندوهی منحصر به خود دارند.» 
- تولستوی 


یک روز که عالمی در راه بازگشت به روستایش بوده متوجه دو پرنده‌ای شد که 
یج می‌ددند با یکدیگر پروازکند. یک کلاغ و یک لکلک از دس خو بیه 
ره و با یکدیگر در آسمان به پرواز درآمده بودند؛ مسئله‌ای غیرممکن! خواه‌ن_اخواه 
الم کنجکاو شد. مدتی ایستاد و پرواز آن دو پرنده را تماشا کرد. چرا این کلاغ 
۱ ۲ 6 با دیگر کلاغ‌ها سپری نمی‌کند؟ چر اين لک‌لک با دیگر لکلک‌ها کو< 
رده است؟ یعنی چرا تصمیم گرفته‌اند باهم پرواز کنند؟ 

ز ن عالم تصمیم می‌گیرد همان جا بنشیند و پرواز آن‌ها را نظاره کند. آن دو 
ده پس از مدتی روی درختی نشستند. عالم به‌آرامی به آن‌ها نزدیک شد. هنوز 
سرش را به خاطر اینکه باورکردنی نیست. به این‌طرف و آن‌طرف تکان می‌داد. 
: خیش 295 4 ممکن نیست. یک کلاغ و یک لکلک از دستذ خود جا 
اند وبا یکدیگر پرواز می‌کنند. غیرممکن است.» 

سب که با چنیم و می‌دید را انکار می 2 د تااینکه متوجه شد هر 
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7 ۱ 
و رآغاکت آن دلیسل . نیست کم از سم اسپ جبرئیل 
ببزه گردی تازه گردی در نوی گر تو خاک اسپ جبریلی نسوی 
گر خاکستر شدی» به انتظار جوانه زدن باش. اینکه چندبار خاکستر شدی, نه, بلکه 
را به خاطر داشته باش که چندبار از دل خاکسترت جوانه زده‌ای! 
تمه بسیار مهمی است. 
باید دربارٌ موضوع آن هرقدر که طول بکشد. فکر کنی, بحث کنی و درباره‌اش 
رسی. باید هم از دید کسی که انتقاد می‌کند و هم از ۵:.+ کسی که از او انتقاد 
شود به موضوع نگاه کر د» زیر | نتیحه معمولا سازنده نیست. 

( 4ظاهر به نظر می‌رسد بیشتر انتقاداتی که از ما می‌شوده با نیت خوبی 
۱ و ها سم َ" و نابودکننده هستند و پس پس از مدتی متوجه 
ت__ ت خوبی هم در پشت آن‌ها نبوده است و گاهی نیز متوجه آن 

۳ بر آن قرارمی‌گيريم. 

ی 
ده ید ی 
زنده و خی خواهانه دانسته و۳ 


ارت 
۰ 
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ره تو را به‌کلی از دست می‌دهند. گاهی باور 
و ابیت که رای ينکه از تو محافظت کنند.نیاز است تا تو را کتشول کنسد 
8 رشان باشی» پایت را از دایرة امنت فراتر بگذاری يا بال پرواز داشته 
: " از کنی و اوج بگیری» از دايرة امن آن‌ها خارج می‌شوی و این باعث 
۲ آن‌ها بترسند که مبادا نتوانند از تو محافظت کنند. درواقع وقتی از این جنبه 
بي‌کنيم. به این نتیجه می‌رسیم که آن‌ها هم نیت بدی ندارند. اما نمی‌تواتشد 
,پینی کنند که با نتقاداتی که برای محافظت از تو می‌کنند و درصدد این هستند 
| قالب‌های منفی ذهنی‌ای که برایت ایجاد می‌کنند تا بگویند چرا نباید دست به 
ارب 7 نی دروقع چطور بقیة زندگیات را نابود می‌کنند. 


هو نمی‌توان ی ای ن کار را انجام دهی. چون تو احساساتی هستی.» 

2 رجا وی تیم کج نکست می‌خوری» چون تو ضعیف هستی.» 
0 نمی‌شود گفت خیلی قوی هستی.» 

ج هستی: مثل روز روشن است که رویاهایت را از دست می‌دهی» 
دار شو. اقراد مستعدت راز تو برا یآ ن کار تلاش و مجادل ه 
تو نمی‌رسد.» 


یه عفر ی 


0 


رز ِِ_ 


صرتی اجکی 


۳ 
/ ب بمتاه .مت فِ< 1 


5 3۵ ۳ 
<< ۳1 


که 


24 ۳ ۱ 
۲ ۳ 5 رت 
مج وبا | 


تایح 
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ا هداز کافی تحصیل کرده نیستی يا جایگزین‌های زیادی وجود دارد یا رقرا 
خیلی زرنگ هستند يا تخیر کرده‌ای و وقتش گذشته است یا احساساتی هستی را 
۳ ساده‌لوحی یا خبلی خیرخواه و خوش‌بینی؛ یعنی درنهایست به شکلی درپی 
اثبات این هستند که اگر پایت را از حریم خودت فراتر بگذاری, خطرناک ٍ 
بهترین کار این است که وضعیت موجود خودت را حفظ کنی. به‌اندزه‌ای با نین 
خوب مورد انتقاد قرار می‌گیری که درنهایت به این نتیجه می‌رسی که حق با آن‌ها 
است. انتقادها را همان‌طور که هست می‌پذیری و بدون اینکه این حصارها | 
بشکنی» متقاعد می‌شوی که این کار خطرناک است. بدین‌صورت دنیایی به‌اندازة این 
حصارها برای خودت می‌سازی. همان‌طور که آن‌ها گفته‌انده تو فردی ساد‌لوح, 
آموزش‌ندیده هستی که رقبایت قدرت زیادی دارند و جایگزین‌های بسیاری برای نو 
در آن عرصه وجود دارد. تو هم ممکن است پس از مدتی, ماندن در این حصاررا 
مطمئن و ایمن بدانی. خب. مسئله‌ای باقی نمی‌ماند. 

حال آنکه جنگ بزرگ و پیروزی‌های واقعی خارج از این حصارها هستند. 

در این زندگی کسانی هم وجود دارند که علی‌رغم اينکه کل دنیا درمقابلشان 
ایستادگی می‌کند. بازهم به انجام کاری که خودشان می‌خواهند. همت می‌گمارن 
هرچه شده باشد. این افراد درمقابل انتقادها گردن خم نمی‌کنند. با تو دربار 
افرادی که گوش خود را می‌بندند و هیچ انتقادی را درونی نمی‌کنند 0 
نمی‌گيرنده صحبت می کنم. این افراد نه نیازببه تأیید دارند و نه اتقتی ۳ 
می‌شنوند را به خودشان می‌گيرند. 1 

درمقابل شنیدن انتقادات» مانع نمی‌تراشند, بلکه با تدبیر به آن‌ها گوش * 

- آی رقبای من بسیار قدرتمند هستند؟ 
ضبه پس من هم وقم را بهبطالت نم یکذ رن وتلاش بیشتتری ما" 


-۱۴۸- 
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بب ۴ نی بودن امتیازی منفی تلقی می‌شود: 
و من هم لاش می‌کنم تا کنترل بیشتری روی احساساتم داشته باشم, 


تیان زیاد هستند و سریع جایگزین من می‌شوند؟ 
۱ ۳ من هم روی جنبه‌هایی منم رکز می‌شو م که بتوانم نوآور ی کنم و 
7 ارجا( کنم. 


بر افراد احتیاج به تأیید کسی ندارند. ای کاش حامی داشته باشند. اما خیلی هم 
8 نیست. همین که درمقال انتقادات محکم و باتدبیر ایستادگی می کتتنه 
قدر ندی بیشتر آن‌ها می‌شود. این افراد می‌توانند از خاکسترشان بارها و بارها 
( شوند. آن‌ها بیش از همه شکست خورده‌اند. زیرا بیش از دیگر افراد خود را به 


اند. 


در دستشان یک موفقیت شاخص وجود دارد, اما پشت‌سرشان هزاران شکست 


8 ین است که این انفا‌ها فقط برای تو پیش نمی‌آید فقط تو نیستی که 
و خا ج ۰ ِ ۰ ۲ 

و خاکستر شده‌ای. انسان‌هایی در این زندگی وجود دارند که هزاران‌بار 
ترشان متولد شده‌اند. ما فقط داستان زندگی کسانی را می‌خوانيم که 
»۰« «330 ۱ 
۱ 3 بشریت داشته‌انر؛ همان‌هایی که داستان زندگی‌شان مملو از این است 
ار از خاکستر شان جوانه زده‌اند. 


۷ که ۳ 
2 صچرت ۷ > 
۱ بت به اینجا رسیده. می‌خواهم نمونه‌ای را برایت بگویم. 


ل ۱۸۵۰ 
/ دلیل بسیاری ۷۱ .۰ ی ۴ ۳ این 
ابا نظریه میرم ز مرگ‌ومیر نوزادان عمونت بود و دلیل بسیاری از این 


سین شده بود؛ یعنی گازهایی که از خاک متصاعد می‌شدند. 


۷۱۴42 
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اما دکتر ایگناز لیب به قطعیت این موضوع باور نداشت. او پس از اینکه در 
بزرگ ترین مرکز زایمان زنان در وین مشغول به کار شد. از نزدیک به مطالماتش 
ادامه داد تا دلیل این میزان بالاای مر گ‌ومیر ر از کند. مشحص بود که یل 
مرگ نوزادان عفونت است. اما چه چیزی باعث ایجاد این عفونت می‌شد؟ 

دکتر سملویز پس از مدتی متوجه موضوع مهمی در بیمارستان شد. وقتی 
پزشکان وارد بخش کالبدشکافی و سپس به قسمت زایمان می‌شدند میزان مرگ 
افزایش می‌یافت. حال‌آنکه زایمان‌هایی که در خانه‌ها صورت می‌گرفت مرگ 
کمتری داشت. 

دکتر سملویز پس از این موضوع با دقت بیشتری نظرية میاسما را بررسی کرد 
او از پزشکان خواست تا پیش از اینکه وارد اتاق زایمان شوند» دستان خود را با کر 
تمیز کنند و بشویند و به هیچ‌چیز دست نزنند. 

حدس بزنید پس از آن چه اتفاقی افتاد؟ 

بله! 

میزان مرگ‌ومیر به دو درصد کاهش یافت. 

با شستن و ضدعفونی کردن دستان دکترهاء نتیجه‌ای عالی رقم خورده بو بف 
بسیار مهمی بود که پیش از عمل دستانشان را با آب کلردار ضدعفونی کنن 

شاید فکر کنی که دکتر سملویز به‌عنوان پزشک سال انتخاب شد و جایً 
ویژهای به او تعلق گرفت. اما متأسفانه این اتفاق نیفتد 


همکارانش : 7 0 ۰ هم 
2 دس ز توصية «دستان خود را پیه از ء ۱ بشسویید» او خیلی 
خوششان نیامده بود, 


۱ 
1 


-۱۵۰- 
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۰ ‌# ۲ 
«اين دکتر مگر کیست؟ با چه جرئتی این حرف را می‌زنر؟ برای 


ند از ۱ : ۱ خودش روز 
پر ابداغ می‌کند. انکار در آین‌همه سل زایمان موفق نداشته‌ايم! ازور ۷ ۲ 
او پيزيم که چطور وارد تا زایمان شویم؟ گستاخ, عقل کل, علارز رم 4 * ٩‏ 
3 ۰ هرا» 


و مواردی این‌چنین! 
می‌توانی حدس بزنی؟ 
زا آزجا بیش رفته بود که کف‌ند. «... : 
حتی تا انجا پیش رفته بود که گفتند: «یعنی چه؟ یعنی روی دستانمان موجودات 
کوچکی وجود دارد که عامل عفونت است؟» 
بعدها قرار بود ین موجودات ریز در علم پزشکی «میکروب» نام گذاری شوند ار 
به دکتری که می‌گفت پیش از عمل دستان خود را بشویید. خیلی وقت بود که لقس 
دیوانه داده بودند. به‌قدری فضا را برای او تنگ کرده بودند که حتی او مجبور شد 
بیمارستان ر ترک کند و به زادگاهش در مجارستان باز گردد. 
به‌دلیل اينکه فرضية شستن دستان پیش از ورود به اتاق زایمان» رد شده بود 
زهم میزان مرگ ومیر افزایش و به روال سابق بازگشته بود. دکتر سملویز پس از 
اینکه از بیمارستان بیرون آمد» ازدواج کرد و صاحب دو فرزند شد اما متأسفانه یکی 
از فرزندانش به‌همین‌دلیل زنده نماند. اين اتفاق اندوهگین به اهرمی تبدیل شد تا او 
به مسیرش ادامه بدهد و عقب‌نشینی نکند. او تصمیم گرفت کتابی" بنویسد. 
اما دنیای پزشکی روی خوشی به این کتاب نشان نداد. او که داغ فرزندش هنوز 
#تمام پزشکان مراکز زایمان در اروپا کرد. 
۱ بسیاری این وضعیت پزشک قاطم. سملویز. را با بی‌شرمی «دکتری که عقل: 
- برداشته» خطاب کردند. حتی پا را فراتر گذاشته و درخواست کردند که او 
, 09 
یک بیمارستان روانی بستری کنند. 


1 19 (002 ‌ 0۵۵0 200 (۵۷5 ۹3 04 1۳۰۷۰ 
-۷۱۵۱- 
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قاعده ۱۸ 


از تو بپرسم مشیهورترین جایزف بین‌المللی در عرص علم» هنر و ادبیات کرام 

مًمی‌گویی وبل؛ این‌طور نیست؟ 

یراکنون هم جایزه توبل مشهورترین جایزه در عرصه علم» هثر و ادبیات اسست. 

کنون می‌خواهم توجهت را به نقطه‌ای جلب کنم. 

و ش می‌کنم به فهرستی که در ادامه می‌خوانی دقت کن. 

تبمحال اين اسامی را شنید‌ای؟ آیا کسی در بینشان هست که برایت آشنا باشد؟ 

ألف کریستف یوکن» سالی پرودوم. فردریک میسترال, هنریک سینکیه‌ویچ, 

بو کاردوسی» بیورنستیرن بیورنسون. 

یا تابه‌حال این اسامی را شنیده‌ای؟ 

خ ,نام تولستوی را چطور؟ 

تما شنیه‌ای. به‌طورقطع می‌دانی که چه کسی است. حتی ممکن است 

بهایش را هم خوانده باشی. 

انی که تولستوی زنده بو این افراد جایز؛ نوبل ادبیات دریافت کردند. اما 

وی هرگز نتوانست شايستة دریافت نوبل شود. 

و ول » هرگز به مهاتما گاندی که بدون یک گلوله و یک 

تون توانست هندوستان را به آزادی برساند» داده نشد. 

من! کسی که ارزش تو را ید می‌کند مزسمه‌ها و امه ند 

ها و ماکزمی‌تند ماد تن دکشر سعلوز تو را دیوانه خطاب 

ی انس ۳ ی کنند تا تو را از مجادله‌ای که می‌کنی متوقف سازند. 

رن هب نس بل فده کرد 
# ی وود | .ی قرار گرفت. آن‌ها او را متهم به 

ی ی ثِ یی 
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۱٩ فاعده‎ 


گر گل است اندیشة 7 تو گلشنی ور بود خاری تو هیمهٌ گلخنی 


1 زندگی کاری‌ام. هنگام آموزش‌هاء سمینارها 


زندگ , | 
ات و ز گی اجتماعی» حتی در 


سوال‌های مشابهی از من می‌شود: 
ه«ق هاکان! تما همیشه ایزقد ر رام هستید ؟» 
ق هی «بله », زنجیرة سوال‌های دیگری آغاز می‌شود: 
رای نگدر هستید, 
رام پس حتم ند درل کوه با بر 


ی مان جنگل زندگی می‌کنید. هستنید 
۲ می‌کنید. بی‌شک د رآغوش طبیعت 
3 9 که 


ور از انسان‌ها و در آغوش طبیعت و در انزوا زندگی نمی‌کنم. اتفاقاً 
مرک ییاه ۰ ی می‌توان گفت در شلوغ‌ترین جای 
ترافیک 
سس »زره ری 
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قاعده ۱٩‏ 
0 
وفتی به دیگران می‌گویم در شپهری پرجمعیت که پر از آشوب و هرج‌ومرج است 
زدگی می‌کنم و فردی این‌چنین آرام هستم, معمولا باور نمی‌کنند. می‌پذیرم که 
باورکردنی هم نیست. امروزه زندگی برای همه به آزمونی سحت و دشوار تبدیل شده 
است. درگیری» رقابت» ترس» اضطراب و عدم فطعیت. به‌شدت افزایش یافته است. 

همهمة شهر هم اين استرس را افزایش می‌دهد و به همه فشار می‌آورد. 
خیلی وقت‌ها دربارة من می‌گویند: «نه» او شوخی می‌کند و ما را سر کار گذاشته 
است. راستش را نمی‌گوید.» 


و 4 ۰ ۰ .۰ ۰ ۳ 
شکلی می‌خواهند باور کنند که من هم دچار تتش عصبی هستم و لحظاتی از 


تا زمانی که مرا در کمپ‌هایمان می‌بینند. 
در کمپ‌هایمان 


از اداب تربیتی مههمی پیروی می‌کنيم. تلاش می‌کنیم تابا 


۱ روی‌های طولانی‌مدت در طبیعت. مفاهیمی دربارة سکوت» صبح زود بیدار 
8 صحبت‌های شبانهء گوش فرادادن به خویش» گوش سپردن به دیگرا 
رم و اسان تحمل بگویيم و آموزش ببينیم. 
+س از این کمپ و پس از اينکه مرا از نزدیک شناختنه متوجه می‌شوند که این 
سکون من آرامش حاصل از پیروزی پس از جنگ نیست. آرامش فقط یک 
ساب است؛ انتخابی که باید آگاهانه و ازروی هوشیاری باشد. 

3 نحل برخی افردازهم متقاعد نمی‌شوند و میکوبند: «شم انسان ویزای 
7 ساختار شخصیتی شما این چنین است» اما ساختار شخصیتی ما عصبی است و 
۱ این گونه است. برخی افراد به‌طورکلی مضطرب و عصبی هستند؟ 


-۱۵۹- 
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۱٩ قاعده‎ 


۲ چنب‌وجوش جیرچیرک کج بود؟ م را گرفته‌ای؟ فکر کنم شنوایی من مان 
و وی نیست. متاسفانه من انسانین هسام که دشن زندگی میکننم کوش 7 
فا هرج‌ومرج و های‌وهوی شهر را می‌شنود.» 
بر سرخ‌پوست به او گفت: «نه» این مسئله ربطی به قدرت شنوایی ندارد. اشتباه 
بی‌کنی, به اين مرتبط است که ذهنت بیشتر از هرچیز به چه چیزی مشغول است و 
توجه می‌کند.» 
مرد امریکایی اعتراض کرد و این عقیده را نپذیرفت. 
گفت: «چه ربطی دارد؟ مشغلة دهنی جدا, شنوایی جدا.» 
سخ‌پوست می‌خواست درسی به دوست امریکایی لجبازش بدهد؛ برای همین کمی 
عقب‌تر از او راه رفت و پول‌های خردی که در جیبش داشت را زیر پای او ریخت. 
مرد امریکایی بلافاصله ایستاد و به پشت‌سرش نگاه کرد و گفت: «شنیدی؟ 
صدای پول بود. انگار پول خرد روی زمین ریخته‌اند.» 
مرد سرخ‌پوست کیفش کوک شده بود. بلافاصله پرسید: «چطور صدایش را شنیدی؟ 
ی‌همه سروصدای جمعیت و های‌وهوی, چطور صدای پول را تشخیص دادی؟» 
چیزی که می‌خواهم بگویم, این است: همان‌طور که در داستان سرخ‌پوست هم 


۳۳ را 3 
ره شد» مشغلة ذهنیات به هر سویی باشد» ن ر می‌شنوقی» می‌بینی و تجربه 
می‌کنی و به شکلی به همان تبدیل می‌شوی. 


*رچیزی بخوانی» تماشا کنی, گوش کنی و روی آن متمرکز باشی را می‌بینی» 
نوی و آن را تشخیص می‌دهی و درنهایت به آن ن تبدیل می‌شوی: 
همان‌طور که نیچه گفته است: : «اگر مدتی به دره خیره شوی» کمی بعد دره هم 
7 خیره می‌شود.» 


-۱۶۱- 
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فد 


8 نم به هرجا که می‌نگرم, هرچه رم 


۱ 3 مرو گلی را بو می‌کني با انسا 
۱ 8 رکت خرید می‌کنم» رانندگی 


۱٩ قاعده‎ 


مرتبط باشد» توجه می‌کنی و با وابستگی به آن, زندگیات را ادای‌ر 
پس از مدتی می‌بینی که به آن تبدیل شده‌ای, «آن ن* هستی. 
زآنجایی که اين نتیجه انکارناپذیر است, متمرکز کردن آذهن پر 

هوشیارانه» بهترین لطفی است که می‌توانی در کل زندگی| صورت آگاهانه و 

این دروافع بدین معناست که می‌توانی انتخاب 0 41 
3 فکر کن 
من به‌عنوان کسی که تمرکزش روی فلسفة : 


تماشای سریالی می‌شینم» در 


ده ۳ آن به‌نبال چیزی هستم که با 


وصیفی کوش ده 
ن‌هایی جدید گفت‌وگو می‌کني از 
می کنم» " مرچیز و هر لحظه در من به فلسفة 


را پس از مدتی طولانی به دفترم دعوت کردم 


ولیر چیزی که 
وجهش را جلب کرد تابلوهای آویزان شده به دیوار بود. سپس 


۱ از پنجره دید را 
وف کي می رب خاطر سپرد چیدمان و سپس یه طرح و رنگ 


۱ 
ن از ِ نها 
ن‌ ی یرای مي‌کنيم توجه کرد زیاس هریک رای 


بشان تحسین کرد. وقتی داشت از کتاب‌هایی که 

0 دفتر کارم. از رشد مسسهام و موفقیت‌هایی که به 

۱ ۲ صحین ۰ ۳ 

رن مي کرد به اينکه تمام اين‌ها در چشم یک نقاش به چه 
"۶ برایم گفت و مرا تأیید کرد. 


-۷۶۷- 
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قاعده ۲۰ 


ش‌های زمین و ز آسمان مندیش 


#باش‌هي زمین و زمان حجاب کند 
که زلف‌ها ز جمال بتان حجاب کند 


اد ن‌ها نگاه نکنید و فریب نخورید. ارزش 
ها زمانی که آن‌ها را بخوانید آشکار می‌شود. ات بخ 

نها طر دید متس 
مه 
#چیزی در حیات با متضاد خود معنا می‌یبد. تا یکی نب 
ِ ۱ کار هم پدید ی ۱ 
سا مد مان نیح ال سا 
رین با آپین ام رفوریهد و 


مرک و س] بش « 
/ : سنا 3 


۱ وی سول 
۴ كت ۰ 


گ یوم وف ۷۳ 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 


زندگی کرده‌اند باشد. اثری است که به‌وسیلةٌ کسانی که توا ته‌انر 99 


زند گی کید ره وجود آمده است. عشق» سهیم شدن؛» دوستی» خانواده, ملت : دون 


هم نتیجة توانایی بودن و زیستن به‌صورت جمعی است. به‌طورکلی تعریف انسان, ۱ 
وجود انسانی دیگر ارزش پیدا می‌کند. 

زمنی که تصمیم بگیری در جزیرای متروک زندگی کنسی» باید زندگیات ی 
دیگر انسان‌ها سهیم شوی» همسفر من! باید بدانی چگونه دوست بیابی و چطور دوستی 
کنی. باید بتوانی دوست بداری و دوست‌داشتنی بای باید باموزک که عر ۱ 
عذر دیگران را هم بپذیری. باید هم ببخشی و هم بستانی. هسم باید بتوانی مراقبت , 
حمایت کنی و هم تحت‌حمایت قرار بگیری. باید کمک‌رسانی کنی و به تو کمک شود 

ارتباط انسان‌ها باهم از جنبه‌ای می‌تواند بسیار پربازده» سبازنده. رشددهنده 
تغذیه کننده و مثبت باشد» ازطرفی به همان اندازه می‌تواند مخرب آسیب‌زننده 
خسته کننده و سرکوب کننده باشد. در اینجا تصمیمات آگاهانة ما از اهمیت برخورذار 
است: هوشیار, محتاط و مدیّر بودنمان در انتخاب کسانی که جایی برای آن‌ها د 
زندگی‌مان باز می‌کنیم یا وقتی که تصمیم می‌گيریم درهایمان را روی آن‌ها نیم 
در مواقع بسیاری برایمان مفید خواهد بود. همان‌طور که پیش‌ازاین بارها گفتثام 
هیچ ملاقاتی تصادفی نیست. انسان‌ها بنابه دلایلی وارد زندگی‌مان می‌شوند۱ 
هریک فرصت آزمونی برایمان فراهم می‌کنند؛ چه خوب و چه بد. چیزی که باعث 
می‌شود نتیجه تغییر کنده میزان شناخت ما از انسان‌ها و تصمیمی است مبنی ب۸ 


اینکه چه رفتاری با آن‌ها داشته باشیم. 


ی 0 ی ری 
۳ ۴ 5 > 
مج بای تصادفی نیست نام یکی از رفروشترینکتاب‌های هاکن منگع 2 
ایران است که انتشارات نسل نواندیش آن را منتشر کرده است. - م. 
-۶ع۱۶- 


قاعدهٌ ۲۰ 


جاک هیچ انسانی حق تحکم و تصرف بر دیگری ندارد و ازآنجاکر موی 
ییری در دیگری ایجاد کرد باید تصمیماتمان را طوری اناد کنیم کل اسان یبد 
ریگری وارد نکند. 

گر انسانی که به او برمی‌خوريم را خوب بشناسیم و آمادگی‌اش را دافته باشسیم 
که تصمیم بگيريم تا چه حد او را به زندگی‌مان راه بدهیم یا ندهيم, ۱ 
نراحتی خودمان می‌شویم و نه دیگران. 

البته که شناخت انسان‌ها کار 


نه باعث 


۱ اسانی نیست. پیش‌داوری کردن هم دراین‌باره جایز 
نیست. باید هرکسی را همان طور که هست بپذيريم و فضای امنی برای 
خب» چطور می‌توانیم اين کار را بکنیه؟ 
می‌توانيم دیگری را بشناسیم یا شناختمان را چگونه محقق کنیم؟ 
ولتی من از این جنبه به مسئله نگاه می‌کنم. قلبم 
همین, اکنون راهنمایی‌هایی که از موز 


خودمان 


را به آموزة بزرگان می‌گشایم؛ ببرای 
بزرگان جمع‌آوری شده است را مرور می‌کنيم. 


1 پیش‌داوری نکن 


لا درا 
«راین‌باره یک هشدار به ما می‌دهد: هانسان‌ها مانند کتاب‌ها هستند. با نگاه 


ون به جلد آن‌ها فریب نخورید». پیش‌داوری کردن به‌هیچوجه کار درستی نیست: 


قضا ۲ ۱ ی ۲ 3 ت 

۱ وت کر دن دیگران با این پیش‌داوری‌ها معمولا بی‌انصافی است. ظاهر همیشه 
استه برای اينکه ببينيم و بشناسیم که حقیقت نهفته در پس ایین 
۲ ت ۱ ‌ 

چیست, ره زمان نیاز داریم. اگرچه هميشه اولین برخوردها دارای |همیت اس 


‌‌ 


۰ ۰ , : ۵ب 
ع ار افی نیست که باعث شود ام ۱ 
1 است. 
" کزان به لیاس‌های کسی فهمید که لو درواقع چنه کسی نمی 
-۱۶۷- 
۰" 
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شخصیت کسی را با خودرویی که سوار می‌شود شنا 
نمی‌توان به ویژگی‌های شخصیتی او پی برد. 

ظاهری که برایت برشم‌ده‌ام خر ۰ توا ۳-9 
۱ یب برشمر م خیلی زود می‌توانند تغییر کنند و 3 


1 ۳ 
ز پس علایقی بسیار گران‌بها ممکن است باز 
پشت ظاهرهای 


وصعیت اقتصادی ۱ 


۱ ی‌هایی بسیار کم| 
ژولیده» ممکن است انسا. 3 

تصمیم گیری دربارة ی پا وی 9 ور ۹ 20 
نکن. موس به خودت یادآوری ک که ظاهر ممکن 0 ۳ 3 
هم 3 آن گونه که به نظر می‌آنی نباشی. شاید 9 ی وی 
"وست داری به نظر بيایی. اسان وقتی تلاش می‌کند دیگ‌ری را شاد دروقع 
مکی یه نظ ۱۰ این یکی از مهم‌ترین 
موجب می‌شود بیشتر به خودمان شناخت پیدا کنیم. 


(س دیده شوزر 


زمینة شناخت بیشتر خود 


۲. 
به کتاب‌هایی که می‌خواند توجه کن 
به طورقطع توجه کردن به عادات مطالیز طرف مقابلت 


ط ۱ باعث م شود اطلاعات خوبی 
درب وبه دست بیاوری, او 09 


۱ کتاب می‌خواند یا زه؟ 
اگر می‌خوانن» بمین پيشتر چه 
دوت کن که با چه فاصلدا 

عادت کتاب خوا 


نوع کتاب‌هایی را برای خواندن ترجیح می‌کند ۱ 
ی کتاب می‌خواند. 
دقیقی دربارهٌ اينکه ماهیت مطالیه و عادت او از ابتدا بوده است با 


ایجاد شده است به تو می‌دهد. 


-۱۶۸- 


0[ 
وانا ۸۵0 5020097 


قاعده ۲۰ 


۳۳ خانواده به کتاب اس عادت نداشته باشند. عادت کتابخو نار 
ریبد نمی‌شود؛ این مشخص می‌شود که آیا عادت کتساب‌ضوانی عادتی 
ین که از کودکی یا نوجوانی در او ایجاد شده است یا بعدها در سن بلوغ. می‌توانی 
بنوجه به انتخاب او برای مطالعة کتاب» فرهنگ» علایق و مواردی که توجه او را به 
خود جلب می‌کنده کارکرد ذهنی او را حدس بزنی. 

کناب خواندن معیار تعیین‌کننده‌ای به شمار نمی‌آیده زیرا باید به اینکه چه کتاب‌هایی 
می‌خواند هم توجه کنی. برای مثال» عده‌ای فقط رمان می‌خواننه برخی کتاب‌هایی در 
حوزة رشد شخصی می‌خوانند» برخی از افراد کتاب‌های تاریخی می‌خواننده برخی علمی, 
برخی فلسفی و عده‌ای هم فقط مقاله می‌خوانند. هرکدام از این کتاب‌ها فرهنگ و 
افکاری متفاوت را منعکس می‌کنند. اینجا درست و غلطی وجود ندارد. مهم اين است که 
بینی چه محتوایی دارند و تأثیر آن‌ها را روی او درک کنی. 


۲ ببین چه فیلمی تماشا می‌کند 


از او پپرس فیلم موردعلاقه اش چیست؟ صبر کن تا نام چند فیلم را بگوید. از 
تفای چه سریال‌هایی لذت می‌برد؟ در کدام پلتفرم‌های دیجیتال, چه چیزهایی 
تماشا می‌کند؟ چه مقدار از زمان خود را صرف آن‌ها می‌کند؟ به محتواهایی که نگه 
می‌کنداهمیت بده و بپرس چرا ترجیح می‌دهد به تماشای آن‌ها نشین؟ و * 
که تمشای فیلم و سریال چه مقهومی برای او دارد؟ آا سجن میب 
ی ۱ -رایا م کند؟ یا بیشتر 
تجام دادن ندارده چند قسمت از یک سریال را پشت ۳ و ور که 
اوقات روز ۳5 بر آیا شب‌ها به خاطر اوقات‌گر ۶ 

1 روز را جلوی تلویزیون سپری می‌کند؟ ایا شب* * ند؟ بسیز 

۳ 
رنه به توصیة یکی از دوستانش سریال بخصوصی ۰ ۰ 0 
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یه چقدر با تومهربان است و با ملایمت» درک بالا و بسیار خوب رفتار 


., |کتفا نکن, ببیز آیا همین رفتار را در ارتباط با دیگران ۵ ۱ 
۶و اکتا نکن بببن # کم از خودش بروز 
دهد با نه! وقتی به رسور 


ن می‌رود, با خدمتکاری که به میز شما رسیدگی 
کند» چه برخوردی دارد؟ هنگام خرید چه رفتاری با صندوقدار دارد؟ پا همکاران ۲ 


ان خود چه رفتاری دارد؟ ببین با پدره مادرء خواهر, برادر و اقوام خود چگونه 
فتارمی‌کند؟ ارتباطش با اين آفراد را چگونه برای تو تعریف می‌کند و چه چیزی 
دربارة آن‌ها می‌گوید؟ پشت تلفن چگونه صحبت می‌کند؟ در ترافیک صبور است با 
عصبی می‌شود؟ خشمگین است يا آرام؟ کنترل خودش برایش دشوار است يا اصلا 
زیبه این کنترلنداد؟ 

رای همین؛ حضور در جمع برای پی بردن به تمام این‌هاء از اهمیت بالایی 
برخوردار است. به‌همیندلیل» در زمان آشنایی با یک فرد جدید به نظرم کار درستی 


نیست که در محافل دونفره با او دیدار کنید. به بودن در اجتماع و زیر نظر گرفتن 
رفتار و برخورد او تأکید می‌کنم. 


۵ ۰ 1 
ین دربارة دیگران چطور صحبت می‌کند؟ 


با ز 
1 / انسان‌های دیگر صحبت می‌کند., در حال مانیپلاسیون احساسات 
بخواهر ی از دیگران تو را تحت‌تأثیر قرار بدهد. ممکن است 
و کند. ممکن است بخواهد غیرمستقیم به تو بگوید: 

ت باشد!» رق- ۱ 
ی لت کنیا ممکن اصت در تلاش بای مذیریت کزان دو ۱۳ 

۰۰ ۳ تاد کنی» چطور فکر کنی, حتی چطور لباس بپوشی و چطور صحبت 
1 و فردی "اهر در مانیپلاسیون است. بسیار مهم است که زود متوجه این رفتار 

۶ حدوحدود را مشخص کنی. 


وله 
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راه به قدم‌های تو روشن می‌شود 

او سا 

صحبت دربارة دیگران» شکل باکیفیتی از مکالمه نیست. آگر مدام در 
می‌دهد دربارة دیگران صحبت کند. بدان که نیت خوبی ندارد. لبته باید رفتارش پا 
انسان‌هایی که درباره‌شان صحبت می کند را زیر نظر بگیری. آیا درباره آن‌را 
حرف‌های زشت و ناپسند می‌زند و متهمشان می‌کند؟ آن‌ها را تحقیر کرده وبدگوی 
می‌کند؟ آیا می‌گوید که همه به او خیانت کرده‌اند در حق او بی‌عدالتی کره‌اند, 
هیچ کسی لایق او نبوده است؟ 

چرا ذهنش مدام درگیر گذشته است؟ آیا ترجیح می‌دهد هميشه دربارة سالی 
که قبلاً پیش آمده و اکنون تمام شده است یا دربارة دیگران صحبت کند؟ 

آیا با بیان همه چیز از گذشتة خود با منطق کنونی‌اش تلاش می‌کند با صداقت 
و شفاف‌سازی» اعتمادی که گمان می‌کند نمی‌تواند به دست بیاورد را به دست و 


1 ببین در زمان‌های بحرانی چطور رفتار می‌کند؟ 


زمن‌های بحرانی یک رابطهء تعبینکنندة سرنوشت رابطه هستند. البته یکی[ 
راه‌های میان‌بر ی که می‌شود او را شناخت هم همین مواقع است. اطلاعات دفبدی 
دربارة شخصیت و ساختار شخصیتی او به تو می‌دهد. 

بحرانی که در ترافیک به وجود می‌آید را چطور مدیریت می 
می‌تواند آن را مدیریت کند؟ 

با بحران‌هایی که در شغلش ایجاد می‌شود چگونه کنار می‌آید؟ نت 

وقتی کارها رو به روال نیست» چه‌کار می‌کند؟ آیا عصبی مج . 
چه‌کنم چه کنم در دست می‌گیرد و در دل مسئله گم می‌شود؟ 

دربرابر بی‌برنامگی‌ها چه جهت‌گیری‌ای دارد؟ 1 سا 

انسان‌ها در شرایط عادی و زندگی روزمرة خود آرام» در ی رکن 
پرانرژی و خوب به نظر می‌رسند. حتی در این وضعیت بسیاز ۲۳۹ ۱ 


کند؟ اس 


۱۱۷۲ 
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یت اف پ بحران‌ها ممکن است ناگهان حیوان درنده‌ای که به‌زور د 
+ برزل» ۰ 
سو 


۲ 
و ما می‌توانند دهلیزهای تاریک را روشن کنند و باعث شوند خطراتی که 

بحرآن ۰ ۱ 
من ود در طول سال‌ها از شخصیت خود نشان ندهند» ناگهان مشل روز برایتان 
آشکار کنند. 

به‌این‌دلیل» گفته‌اند: «اگر می‌خواهی کسی را بشناسی» با او ببه مسافرت برو»؛ 
زیر جاده‌ها پر از غافلگیری هستند. سم زیبایی‌های بسیاری سر راهت پدیدار 
می‌شود و هم بحران‌هایی که باید حل شوند. در تعطیلات» هم لدت شنا در دریا 
هست و هم پیشامدهای ناخوشایندی که باید با حل کردن آن‌ها پیشروی کنی. چون 
وقتی به راه می‌افتیم. امکان ندارد همه چیز را پیش‌بینی و برنامه‌ریزی کنیم. 
به‌طورقطع مسئله‌ای در طول سفر برایمان پیش خواهد آمد؛ یا پرواز تأخیر خواهد 
داشت یا رانند خودرویی که قرار بود دنبالتان بیاید دیر می‌کند یا اتاقی که رزرو 
کرده‌اید دیر تخلیه می‌شود یا به ساعت سرو غذا نمی‌رسید یا چترتان زیر باران باز 
نمی‌شود یا شن کف پایتان را خواهد سوزاند یا دریا بسیار مواج خواهد بود یا وضعیت 
محاسه‌نشده‌ای برایتان پیش می‌آید. 

واکنش‌ها در چنین مواقعی بسیار مهم هستند. 

4 واکنش‌های او خوب توجه کن. اخم می‌کند؟ سازنده است؟ التیا‌دهنده است؟ 
مش را کنترل می‌کند؟ برای حفظ آرامشش مجادله می‌کند؟ یا ویو 
سحصیت آرامی دارد. اوقاتش تلخ نمی‌شود یا از وضعی ضعیت‌های منفی تأثیر ف 

1 هو 

چنین شرایطی این فرصت را پیدا می‌کنی که به ویژگی‌های 1 

۰ ۱ - ۳ ت‌ از با 
الیفی درراع ) ۲ تواند بکند و چه 

1 زبار ینکه او چه کسی است و ازاین‌پس چه ری می 
اتارک از خودشی نشا. تسا 
ون ن بدهد به دست بیاوری- 


-۱۷۳- 
له ۳ 
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نا در طلب گوهر کانی کانی تا در هوس لقمه نانی نانی 
این نکتهُ رمز اگر بسدانی دانسی هرچیز که در جستن آنی آنی 


در جست‌وجوی چه هستی, ای جان؟ 

گر بدانی در جست‌وجوی چه هستی» پس می‌دانی که چه هستی. 

به خاطر داشته باش که در اين دنیا به‌دنبال هرچه باشی» او هم به‌دنبال توست. 
ازش هر قدمی که در این راستا برمی‌داری» بسیار زیاد است. باور کن که بیهوده 
بست. قبول می‌کنم که گاهی با جست‌وجو پیدا نمی‌شود اما تو هم مطمنن باش 
۹ ابندگان هميشه در جست‌وجو بوده‌اند. 
۱ کسی نمی‌تواند چیزی که به‌دنبال آن هستی را حقیر بناند. حنی خود تو همم 
ای اين کار را یکنی, زیرا چیزی که بهدنبال آن هستی, درحقیقت خوا ۶7 
کی ود تو هم نمی‌توانی خودت را نادیده بگیری. 
۱ اد زندگی‌اش در جست‌وجوی چیزهای بسیارک بو در 


الیش 7 3 علم بوده» ک‌ 
آگاهی: در جست‌وجو 


وج دیدش را 
۱ مد و افق د- 
بل دوستی هم بوده است تا در این راه راهبر او باشد ٩‏ 


۲ ۹ کند. 
دهد دوستی همدل که بتولند در این راه با لو کشتو ۶ 


۱ رک عشق. در جست‌وجوی هیچ. در جست‌وجوی 
به 


ِ 
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"ی زیر تو به چه کسی می‌توآن گفت «دوست»؟ 


# اطلاق می‌شود که حال تو را بفهمد. دوست نه‌تتها کلام تو 
به 4 ._ 
ام ۱ می‌فهمد. در این زندگی وقتی در مسیر خودت پیش می‌روی, 
ت تور 
پلکه 


سس خواهی کرد. حتی درمیان شلوغی‌ها حس خواهی کرد که تنها 


امساس تنها ۱ 
4 ممکن است گاهی خیال کنی در این دنیا رهکذری مسکین و 
هستی. حی 

کس‌وکار هستی: ِ# 
زاين شکایت خواهی کرد که هیچ کس تو را آنگونه که هستیء کیت تور 
با 1 


نی‌بیند و نمی‌فهمد و متوجه تو نیس" 
شاید در دلت آرزویی کنی؛ بگذاری و بروی؛ بخواهی ناگهان ناپدید شوی؛ دست 
همه چیز بشویی و بروی تا یکی به‌دنبال تو بگردد و تو را پیدا کند؛ تو را ببیند؛ 
متوجه تو شود؛ تو را بفهمد. آرزوی این را خواهی داشت که کسی متوجه نبوان -و 
که کشف ۵ ن م خواهد 
شود. نه‌اینکه بخواهی فراموش شوی, بلکه برای اينکه کشف شویی دلت میخو 
۰ 8 ۰ ۰ ۱5۱۵ دراایت 
در گوشه‌ای پنهان شوی. «ای‌کاش یکی بلافاصله متوجه نبودنم شود* ب* 2 
راه بیفتد لاش کند تو را از سوراخی که به آن پناه برده‌ای بیرون بکشد و آرزش تو 
گوش های نشسته‌ای» احساس 


از 


را بفهمد. شاید وقتی این‌گونه بدون حرکت در ۳۳ 

۲ 2 نت چه معنایبی 

ی‌ارزشی سراپای وجودت را بگیرد و با خودت فکر کنی کر وت مره ۲ 

قابل تو فرار 

زد هه چیه نرت تهی وین می‌شود؛ کی همه یط و 
۷ نداری و امید و آزویی  (‏ 


رده دیگر شوق اينکه قدم از قدم بردا 


ی | 
آزکه 1 شود. 
حال آنکه انجا همان جایی است که همه چیز شروع که ۶ 


کار ان : 
"ی است که تقدیر جدیدی برایت رقم خواهد خورد 


٩۱۷ 
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۰ 9 ۳ 1 - ده ۱ 
4 ره فدرکا 


۸ دهد؛ 
ام اپیات شرخ ۴ 
بر ابدا .۰ 


هر مآمد سمع و بصر مآمد وان سیمبر ماصد وا نکسان زر مآمد 
شمس 2 


سر مآم د ن ورنظر مآمد * " چیز دگ رار خواهی چیز دگر مآصد» 
مسسی) 


دلا خوب گوش کن,. همسفرم! در زندگیات از هرآنچه شکوه می‌کنی» بدان که 
چون در جست‌وجوی آن بوده‌ای» تو را یافته است؛ برای همین, دقت کن که در 
جست‌وجوی چه چیزی هستی» زیرا هرچیز که در جستن آنی» آنی. 

اگر در جست‌وجوی عشق هستی, تو خود عشقی. اگر به‌دنبال دوست هستی, 
خودت دوستی. اگر در طلب علم هستی» خودت علم هستی. اگر به‌دنبال نشاط 
هتی, تو خود نشاطی. اگر در جست‌وجوی آرامش هستی» تو خود آرامشی. اگر 
دنبال موفقیت هستی, تو خود موفقیت هستی. 

ذهن و کلامت ممکن است برایت مانع بتراشد و بگوید: «حواست را جع کن!» 
دم منیپلاسیون‌های ذهنت نیفت. 
۱ کسی که در جست‌وجوی موفقیت است. صبح‌ها با گله و شکایت سر کار 
می‌رود. اگر از کار کردن شکایت نمی کت وا در جست‌وجوی شکست هسب 
بر کسی را مقصر ندان. 
۲ 7 7 جست‌وجوی عشق باشد. از انسان‌ها انتقاد مس و 0 : 
۳ اگر دست یاری‌ات را به‌سوی کسی دراز نمی‌کنی» خوش‌دوی 5 
یست, ۵ انسان‌ها اراته نمی‌کنی» چیزی که در جست‌وجوی آته ۳۰ ۳ 

زاس است پس کسی را سرزنش نکن. 
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